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Le principe :Le principe :Le principe :Le principe :

12 affirmations. Donnez-nous votre avis.
• Carton rouge : je ne suis pas d’accord
• Carton vert : je suis tout à fait d’accord
• Carton blanc : je ne sais pas



1/ Manger 5 fruits et légumes par jour, ce 
n’est pas compliqué.





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



Pensons aux salades d’épinards, mâche 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 fenêtre : une 
mine de vitamines fraîches à portée de main !



2/ Un yaourt aux fruits est l’équivalent 
d’un fruit.



Pas d’accord :
Même avec 10% de fruits en plus (ce que 
nous vante la publicité), on n’atteint qu’un 
cinquantième de fruit environ par pot.

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



3/ Un bol de soupe aux légumes, 
contenant 5 légumes 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
À midi :1 entrée (carottes râpées), 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 l’âge, on a au 
moins autant de besoins et il est conseillé
de manger au moins autant qu’avant.



D’accord :
• Le vieillissement entraîne une baisse des 

capacités digestives et une moins bonne 
absorption des aliments.

• Moins bon rendement métabolique.
• �Veiller à maintenir un poids stable.
• Attention aux facteurs influençant 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 protéique musculaire

• Il faut donc augmenter sa consommation 
de protéines après 50 ans… alors que 
l’appétence pour la viande diminue 
souvent avec l’âge.



6/ Il faut penser à boire régulièrement 
sans attendre d’avoir soif





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



Pas d’accord :
1 portion de produit laitier :
• Une portion = 1/8e de camembert, ou 1 yaourt, 

ou 1 verre de lait, ou 40g de fromage à pâte 
dure.

• Remarque : le fromage de chèvre est plus 
pauvre en calcium.



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



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



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



11/ Il existe des aliments bons pour la 
mémoire. 



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

• Les informations passent par les membranes 
des neurones.

• L’alimentation, et plus particulièrement 
certains acides gras essentiels, contrôlent la 
qualité des membranes.

• Acides gras omégas 3



12/ A la ménopause, il faut manger 
autrement.




