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Le pr’umﬁpe :
12 affirmations. Donnez-nous votre avis.
 Carton rouge : je ne suis pas d’accord

« Carton vert : je suis tout a fait d’accord
« Carton blanc : je ne sais pas



1/ Manger 5 fruits et Iégumes par jour, ce
n'est pas complique.



Qu'entend-on par 5 fruits et légumes par jour ?
Aumoins 5 fruits et légumes, cela vous semble compligué ou beaucoup ?
En fait, ce que l'on entend par 1 fruitou 1 |[égume, c'estune portion de fruits
ou de légumes, c'est--dire:

la moitié de 1 assiette 1 petite assiette ou 1 bolou 1 assiette creuse
de légumes cuits 1 portion type self-service de soupe de l[égumes
[environ 100 g] de crudités [environ 100 g)
&

1 fruit du type pomme, 2 fruits dutype abricot, 2 a4 tranches d'ananas
poire, orange, etc. clémentine, grosse prune, [frais ou au sirop)
kiwi, ete.

e
1 pot de compote individuel 1 bonne poignée 1 fruit presséd
ou 2 grosses cuilléres de petits fruits : fraizes, ou 1 verre de jus de fruit

a soupe de compote maison cerises, litchis, etc. gans sucre ajouté




Arroser de jus d'orange
ou de citron les aliments
optimise leurs qualités
nutritionnelles.



Pensons aux salades d’épinards, mache et endive
pour leurs belles teneurs en vitamines.

Vous pouvez les accompagner, en salade, de
crevettes pour un apport supplémentaire en

minéraux et oligo-éléments.

Fines herbes dans des pots sur la fepétre : une
mine de vitamines fraiches a portée de mém |



2/ Un yaourt aux fruits est I'équivalent
d'un fruit.



Pas d'accord .

Méme avec 10% de fruits en plus (ce que
nous vante la publicité), on n’atteint gu’un
cinquantieme de fruit environ par pot.

Astuce : ajouter
compote, fruit frais ou
coulis de fruit dans un
yaourt ou fromage blanc
nature (davantage de
gout, de vitamines)




3/ Un bol de soupe aux legumes,
contenant 5 legumes différents,
apporte la ration quotidienne conseillée

de légumes.



Pas d’accord :
Lorsqu’on parle de 5 fruits et
légumes, on parle de 5 rations.

Par exemple :

Le matin : 1 orange pressée

A midi :1 entrée (carottes rapées), des légumes
d’accompagnement (gratin de choux fleurs)
A 4 heures :1 fruit frais
Le soir : 1 bol de soupe de légumes




4/ Lorsqu’on prend de I'age, on a au
moins autant de besoins et il est conseillé
de manger au moins autant qu’avant.



D’accord :

» Le vielllissement entraine une baisse des
capacités digestives et une moins bonne
absorption des aliments.

* Moins bon rendement métabolique.
« 2> Veliller a maintenir un poids stable.

 Attention aux facteurs influencant la prise
alimentaire.



5/ A la retraite, on n’a plus vraiment
besoin de manger de viande.



Pas d'accord :

A partir de 50 ans : perte quotidienne de
masse proteiqgue musculaire

« || faut donc augmenter sa consommation
de proteines apres 50 ans... alors que
'appétence pour la viande diminue
souvent avec l'age.



6/ |l faut penser a boire regulierement
sans attendre d’avoir solf



Exemples pour boire suffisamment dans la journée

©l § ©u%

Petit-déjeuner: Matinée : Déjeuner:
1 grand bol de café, 1 verre d'eau 2-3 verres d'eau

de chicorée ou de thé
et 1 verre de jus d'orange

Godter: Diner: Soiréde:
1 tasee de thé nature 1boloul assiette 1tagse de tizsane
ou au lait, de chocolat de potage et 2 verres d'eau

ou de chicorée




// Le lait apporte du calcium, donc le
beurre aussi.



Pas d'accord
1 portion de produit laitier :

* Une portion = 1/8% de camembert, ou 1 yaourt,
ou 1 verre de lait, ou 40g de fromage a pate
dure.

 Remarque : le fromage de chevre est plus
pauvre en calcium.




8/ Le lait est un aliment peu digeste, il est
préférable de le diminuer.



9/ Les produits a base de soja peuvent
remplacer les produits laitiers.



10/ Le pain et les autres aliments
céréaliers font grossir.



11/ 1l existe des aliments bons pour la
memoire.



La localisation anatomique de la mémoire
dans le cerveau et sa biochimie constituent
un mystere insondable.

Les informations passent par les membranes
des neurones.

L’alimentation, et plus particulierement
certains acides gras essentiels, controlent la
gualité des membranes.

Acides gras omegas 3



12/ A la ménopause, il faut manger
autrement.



LES REPERES DE CONSOMMATION

Fruits et [dgumes

H A partirde 55 ans Parsannes ighes fragiles

» i chague repas et en C25 de petits crews [godter, colation ]
* Crus, ouits, nature ou préparés
» Frais, surpeles ou en conszrve
» 1 fruit pressE ou 1 verre de jus de fruit « sans sucre 3jouté » :au petit-déjeuner ou au padter
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Fain et autres aliments
cardaliars, pommas da tarra
ot ligumes sacs

* Favariser les aliments complets: pain complet, pates etriz complets...
» Frivilépier b varigté des féculents: pain, iz, pates, semoule, bié, ppmmes de tere, lentilles, haricots, chataigres, samasin,
EtC.

Laitet produits laftiers

® Jouer surla varigté
» Frivilépier les praduits nature et les produits les plus riches en caltium, ks moins gras et les moins salés : [ait, yaourt,
fromape blarc, etc,
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Houd par jour

Viandes

Poissans at
produits de |a péche
(Eufs

*Viande: privilégier la variété des espéces et les morceaux les moins gras
» Foisson : au mains 2 fois par semaine, frais, surgelé ou en conserve

» Limiter les préparations frites et panées

* Fenser aux abats

Matidres grasses ajoutées

L] P'ril.-'ilégier les matigres prassas uégé‘lales [Fuwiles d'ofive, de colza, de naix, etr. ]
= Fayariszr lzvanétd
= Limiter |es praisses d'onging animalz [eurre, créme...|

Produits sucrés

= comsommErsurtout su Caurs des repas et des collations

= Atention aux bonbons st aux baissons sucrées [ sinps, boissons sucrées & base de fruits, nectars, sodas. |

= Atention aux slimants gres et sucrés | patisseries, viennoiseries, crémes dessert du commerce, chocolst, bares chocols-
tées, 2tr. |

Baissons

= E3u:3ucours et en dehors des regas
» Limiter les baissaons sucrées

» Baissans alconliséss : ne pas dépasser parjour, £ verres de vin paur ks femmes [de 10cl) 213 pourleshommas, 2 verss
AL R devinsont #guivalents 3 £ demis de bigre ou B ol dalcool fort
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Sal

* Ne pas manger sang sel sans presorption médicale
* Préférer le celindé
" = Szler raisonnablement mais sans excas, re pas resaler avant de padter
i i, » Rigduire ['ajout de sal en ouisinant et dans les eaux de cuissan
* Limiter la consommation de produits gras et salés: charoutanie, produits apnitfs salés..,

Activitd physique

» |mtégrer dans 3 vie quotidisnne:|'sctivité sous toutes s=s formes [marche, vélo, jardinage, etc. ], activités sportives
[ pymnastique, yoga, natation.. ).
Pour qu'elle soit profitable, il est soukaitable de faire de 'activité physique par périodes d'aumains 10 minutes.

Bouger ehague jour, & plug posslbie



