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LES FONDAMENTAUX :  
LE RÔLE DU MUSCLE ET  
L’ENJEU DE LA MESURE DU POIDS

Contrairement à ce que de nombreuses personnes pensent, l’alimentation 
a un impact déterminant sur la santé, sur la capacité à garder  
son autonomie et à résister aux maladies ou aux virus !

Plus d’un tiers (39 %) des sondés 
par l’Institut Nutrition dans son 
dernier baromètre répondent que 
l’alimentation n’affecte pas du tout 
leur autonomie, et presque un autre 
tiers (29 %) que cela n’affecte pas  
du tout leur immunité et leur capacité  
à résister aux maladies et aux virus. 

Un réflexe : vérifier son poids 
régulièrement en ayant une balance  
à domicile ou en demandant lors  
d’une visite médicale à être pesé ! 

Pour comprendre simplement  
quels sont vos besoins nutritionnels, 
parlez-en à un professionnel  
de santé et/ou à votre médecin ! 

Couplée à une activité physique qui peut 
être adaptée aux capacités des seniors, 
une alimentation à la hauteur des besoins 
nutritionnels d’une personne permet 
d’entretenir sa masse musculaire. 

Les muscles sont très importants :  
ce sont eux qui vont éviter de chuter,  
qui vont permettre de réaliser les tâches  
du quotidien… Ils renferment également  
les défenses immunitaires !

POUR APPROFONDIR
	➜ Le flyer d’information en Facile à Lire et à Comprendre du Collectif de lutte contre la dénutrition
	➜ Les recommandations de la Haute autorité de Santé (HAS) de 2021 
	➜ L’avis 92 du Conseil National de l’Alimentation (CNA) 
	➜ L’outil d’autodiagnostic en 4 questions simples intitulé « PARAD » 

Des critères permettent de repérer  
une personne dénutrie :

	◆ La diminution de la force physique 
(fatigue régulière, difficultés  
à se déplacer ou à faire des tâches 
quotidiennes simple…) 

	◆ La diminution de la masse musculaire 
(Une perte de poids rapide de plus  
de 3 kg est un signe de dénutrition !)

	◆ La perte de poids (+ de 5 % en un mois, 
+ 10 % en six mois) et la maigreur  
(IMC inférieur à 22 kg/ m2 pour  
les personnes de plus de 70 ans  
ou 18,5 pour les adultes)

L’un ne va pas sans l’autre : peu  
de personnes le savent mais on peut souffrir 
d’obésité et de dénutrition en même temps. 
Plus précisément, une personne peut avoir 
un excédent de masse graisseuse  
ET perdre de la masse musculaire.  
Dans ce cas, la mesure de sa force  
physique est importante. 

11

https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressource/le-flyer-falc/
https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressource/le-flyer-falc/
https://cna-alimentation.fr/download/avis-n92-sur-lalimentation-comme-vecteur-du-bien-vieillir-2/
https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressource/le-flyer-parad/
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POURQUOI LA TEXTURE  
EST IMPORTANTE 
Les troubles de la déglutition peuvent 
entraîner le passage des aliments ou  
des boissons « dans le mauvais sens »  
(ce que les professionnels de santé 
appellent une fausse route), c’est-à-dire 
dans les voies respiratoires au lieu  
de l’estomac. Cela peut provoquer  
de la toux, un inconfort ou  
des complications plus graves. 

En adaptant la texture des aliments  
et l’épaisseur des boissons, la déglutition 
devient plus facile et plus sûre. Mais la 
sécurité ne doit jamais se faire au détriment 
du plaisir. Avec la bonne approche, les 
repas à texture modifiée peuvent rester 
délicieux, nourrissants et clairement 
identifiables comme de vrais aliments. 

ADAPTER LA TEXTURE NE 
SIGNIFIE PAS TOUJOURS « MIXÉ » 
Les besoins en texture varient d’une 
personne à l’autre et peuvent évoluer 
dans le temps. Toutes les personnes 
dysphagiques ne nécessitent pas  
une texture mixée. 

DYSPHAGIE ET TROUBLES  
DE LA DÉGLUTITION,  
COMMENT Y FAIRE FACE ?

AVEC22
Manger et boire devraient toujours être des moments de confort, de dignité 
et de plaisir. Lorsque la déglutition devient difficile — une condition appelée 
dysphagie — de petits ajustements de la texture des aliments et des boissons 
peuvent faire une grande différence. Pas seulement pour la sécurité,  
mais aussi pour le plaisir, la confiance et la qualité de vie. 

Ce guide explique comment les aliments et boissons à texture modifiée 
peuvent vous aider à manger et boire plus sereinement, tout en conservant 
des repas qui ont bonne apparence, bon goût et un caractère familier. 

L’objectif est toujours d’utiliser la texture  
la moins restrictive possible, garantissant 
sécurité et confort. 

VOUS N’ÊTES PAS SEUL 
Une équipe de soins est là pour vous 
accompagner : un orthophoniste aide  
à déterminer quelles textures alimentaires 
et consistances de boissons sont  
les plus sûres pour vous. 

Votre équipe doit vous proposer  
des options, des explications claires  
et l’espace nécessaire pour mettre  
en balance la sécurité et vos préférences 
personnelles. Bien-être et qualité de vie, 
c’est aussi manger d’une manière  
qui vous correspond. Les changements 
de texture peuvent influencer l’appétit. 
Les aliments peuvent sembler différents, 
inhabituels ou moins attrayants  
au début. Cela peut augmenter le risque  
de dénutrition ou de déshydratation  
si la situation n’est pas accompagnée  
avec attention. 
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DES REPAS QUI RESSEMBLENT  
À DE VRAIS REPAS 
Les repas à texture modifiée doivent rester 
appétissants. De nombreuses solutions 
existent : 

	◆ façonner les aliments mixés pour qu’ils 
ressemblent au plat d’origine 

	◆ superposer les aliments pour créer du 
contraste, de la couleur et de la structure 

	◆ utiliser des moules, des poches à douille 
ou des ramequins pour donner une forme 
et une identité à chaque élément 

	◆ garder les aliments séparés dans 
l’assiette, plutôt que de tout mélanger 

	◆ expliquer ce que contient chaque 
bouchée (toutes les purées vertes n’ont 
pas le même goût) 

Certains aliments, comme les mousses, 
les crèmes dessert ou les pâtés, se prêtent 
naturellement aux textures plus souples  
et peuvent être appréciés par tous. 

Ce qui ne devrait jamais arriver :  
une assiette où tout est mélangé en une 
purée indistincte. Le respect, la dignité  
et l’appétit commencent dans l’assiette. 

Les éléments clés sur lesquels  
il faut être attentif :

	◆ Lorsque la déglutition est fatigante, 
manger de plus petites quantités  
plus fréquemment peut être utile. 

	◆ Être bien installé, assis et vigilant pendant 
les repas favorise une déglutition plus sûre. 

	◆ Une bonne hygiène bucco-dentaire  
est fondamentale dans la prise en charge 
de la dysphagie. 

LES SITUATIONS ÉVOLUENT —  
ET C’EST NORMAL 
Les capacités de déglutition ne sont  
pas figées. Elles peuvent s’améliorer  
après une maladie ou un AVC, ou évoluer 
avec le temps et la fragilité. Les besoins  
en texture peuvent donc changer. 

Si vous ressentez une évolution,  
vous pouvez demander : 

	◆ une révision de la texture de vos repas 
	◆ une nouvelle évaluation  
par un orthophoniste 

Un changement majeur : de la gestion  
du risque au « bien-être et qualité de vie » 
La prise en charge de la dysphagie en France 
dépasse de plus en plus la seule prévention 
des fausses routes et des étouffements, pour 
s’orienter vers un modèle à quatre piliers : 

	➜ Sécurité (textures conformes à l’IDDSI) 
	➜ Nutrition (prévention de la dénutrition  

et de la perte de poids) 
	➜ Hydratation (des boissons sûres  

et réellement consommées) 
	➜ Dignité et plaisir (des aliments  

qui ressemblent et goûtent  
comme de vrais repas) 

La diffusion du cadre IDDSI constitue  
un levier majeur, en harmonisant  
les pratiques et le langage professionnel  
à l’échelle européenne. 

Des « vrais repas » aux textures IDDSI 
(et non des purées beiges) 
Ce qui est neuf : des repas prêts à servir, 
conçus dès l’origine pour la dysphagie,  
avec des textures stables, un bon goût  
et une forte valeur nutritionnelle. 

Avec Pure Food, l’innovation consiste  
en des repas visuellement identifiables, 
une conformité constante aux textures 
IDDSI grâce à des technologies alimentaires 
dédiées, et une gamme couvrant l’ensemble 
des moments alimentaires (petits-
déjeuners, plats, collations, desserts). 

Pourquoi c’est important : 
	➜ une meilleure maîtrise des textures réduit 

les risques imprévus au moment du repas 
	➜ une présentation soignée favorise 

l’appétit et les apports 
	➜ des solutions prêtes à servir facilitent  

le déploiement en restauration collective 
(Ehpad, établissements de santé) 

ZOOM SUR
LES DERNIÈRES INNOVATIONS  
DANS LA PRISE EN CHARGE  
DE LA DYSPHAGIE EN FRANCE
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POUR APPROFONDIR
	➜ Le site internet de The Pure Food 

https://thepurefoodco.com/fr/?gad_source=1&gad_campaignid=20549352920&gclid=CjwKCAiAzZ_NBhAEEiwAMtqKy2Z6hvgC9OlOd77-BU6CrTlXu8E43JR9ZtiCpDgkv9OmKlKH4XkfURoCWmcQAvD_BwE
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1 2

3

TROIS IDÉES REÇUES  
LIÉES À L’ALIMENTATION  
DES SENIORS

« Il est normal de maigrir  
en vieillissant » 

Une enquête menée en juin 2023  
par le Collectif de lutte contre  
la dénutrition et l’institut de sondage IFOP  
a révélé que 47 % des personnes interrogées 
considéraient qu’il était normal de maigrir 
en vieillissant. Or c’est FAUX ! 

Vieillir ne fait pas maigrir. Si un senior 
maigrit cela signifie qu’il ne mange pas 
assez ou qu’il a une alimentation peu 
équilibrée au regard de ses besoins 
énergétiques.

« Les seniors ont besoin de moins 
manger » 

Le baromètre de l’Institut Nutrition publié  
en 2025 montre qu’1 senior sur 2 pense  
qu’il a moins besoin de manger  
en vieillissant. Or c’est FAUX ! 

Les besoins nutritionnels des seniors sont 
les mêmes que ceux d’une personne 
plus jeune ayant une activité physique 
équivalente.

« Un senior doit attendre d’avoir faim 
pour manger » 

Le senior perd souvent l’appétit 
naturellement. En effet, avec le 
vieillissement, plusieurs changements 
physiologiques s’opèrent : perte partielle  
des sens du goût et de l’odorat, digestion 
plus lente donnant une impression 
prolongée de satiété…

Un senior doit prendre 4 repas par jour  
et ne doit pas attendre d’avoir faim  
pour les prendre.

POUR APPROFONDIR
	➜ Le site internet du Collectif de lutte contre la dénutrition

33

https://www.luttecontreladenutrition.fr/
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L’ALIMENTATION FACE  
À LA MALADIE D’ALZHEIMER  
ET APPARENTÉES44

La maladie d’Alzheimer et les maladies apparentées touchent  
aujourd’hui autour d’1,4 million de personnes et on dénombre  
chaque année 225 000 nouveaux cas. 

Le vieillissement de la population va imposer à la société un défi immense 
puisque selon les estimations disponibles les plus récentes, le nombre total 
de personnes atteintes pourrait presque doubler en 25 ans, passant  
à plus de 2 millions de personnes en 2050. 

La lutte contre la dénutrition est un enjeu 
majeur pour les seniors concernés  
par la maladie puisqu’on estime  
qu’un tiers d’entre elles sont dénutries ! 
Plusieurs facteurs peuvent l’expliquer :

	◆ Les troubles du comportement 
(déambulation incessante,  
refus de manger…)

	◆ La dysrégulation de l’appétit  
(une satiété plus rapide) 

	◆ L’oubli de manger 
	◆ Les difficultés pour cuisiner  
et faire ses courses 

	◆ Les troubles de la déglutition  
(voir fiche dédiée)

	◆ La dépression 
	◆ Les effets iatrogéniques des médicaments 

Là encore, il est important de lever le voile 
sur certaines idées reçues et croyances 
sur la relation entre la maladie et 
l’alimentation : 

	◆ Une personne malade doit toujours 
privilégier une activité adaptée à son état, 
même si celle-ci a besoin de se reposer 
régulièrement, car les effets négatifs  
de la sédentarité sont graves  
(voir entrée dédiée) ; 

	◆ Si une personne refuse de manger,  
ce n’est pas forcément parce  
qu’elle n’a pas faim. Plusieurs  
pistes doivent être explorées : 
•	Confusion 
•	Perte de sensation
•	Troubles de la déglutition
•	Difficultés à tenir un couvert  
ou à se concentrer 
•	Environnement inadapté avec trop 
de bruit, de stimulation ou présence 
d’éléments anxiogènes lors par exemple 
d’un changement de lieu du repas
•	Un refus volontaire est aussi possible 
du fait d’une perte de confiance ou 
d’une méfiance, un refus est ainsi une 
communication permettant d’éclairer 
l’état d’esprit d’une personne 
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	◆ Il ne suffit pas de mixer les aliments 
pour éviter les fausses routes. Il est 
nécessaire d’évaluer la personne avec 
un orthophoniste pour construire des 
solutions adaptées, les textures modifiées 
n’étant qu’un outil parmi d’autres. 

L’association France Alzheimer et ses 
antennes départementales offrent un certain 
nombre de services utiles aux personnes 
malades et à leurs aidants ! 

Vous pouvez consulter son site internet et 
retrouver un contact près de chez vous en 
seulement quelques clics… 

ZOOM SUR
FRANCE ALZHEIMER

POUR APPROFONDIR
	➜ Les recettes proposées par France Alzheimer, élaborées par une cuisinière et une neurologue
	➜ Le webinaire « Alzheimer et dénutrition : entre croyances et réalités » de la Semaine nationale  
de la dénutrition 2025

Du côté des croyances, les équipes  
de France Alzheimer insistent sur trois 
d’entre elles, très répandues : 

	◆ Non, le vin rouge n’est pas 
spécifiquement bon pour la mémoire : 
plutôt privilégier les polyphénols contenus 
dans le raisin, les fruits rouges, le thé ou le 
cacao.

	◆ Les régimes détox ne nettoient pas  
le cerveau : aucune base scientifique 
solide n’existe aujourd’hui pour le prouver.

	◆ Le café n’est pas mauvais pour  
le cerveau, c’est plutôt l’inverse :  
il aurait des effets stimulants et 
protecteurs pour le cerveau… à condition 
de le consommer mais avec modération ! 

https://www.francealzheimer.org/
https://www.francealzheimer.org/cuisine-et-in-dependance/
https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressource/semaine-de-la-denutrition-2025-alzheimer-et-nutrition-entre-croyances-et-realites/
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UNE MISE AU POINT  
SUR LA QUESTION  
DES RÉGIMES 55

LORSQUE SURVIENT LE RISQUE 
DE DÉNUTRITION, L’HEURE N’EST 
PLUS AUX RESTRICTIONS
Plusieurs types de régimes existent  
et ont prouvé leur efficacité (alimentation 
méditerranéenne, régime DASH,  
régime MIND, alimentation traditionnelle 
d’Okinawa…) comme le rappelle le récent 
ouvrage « Le Goût de l’âge » de la  
Fondation de l’Académie de Médecine. 

Ce même livre le mentionne, pour favoriser 
la renutrition d’une personne, il faut éviter 
les restrictions alimentaires : régimes peu 
salés, peu sucrés ou pauvres en matières 
grasses saturées. Leur intérêt médical 
s’efface devant le risque de rester dénutri,  
le sucre et les matières grasses apportant 
de l’énergie et le sel du goût. 

Les prochaines générations de seniors ont plus que jamais été le fruit  
d’une construction sociale où l’image du corps et la culture de la minceur 
occupent une place centrale. 

Or le vieillissement et le risque de dénutrition appellent à se construire  
de nouveaux référentiels et de nouvelles habitudes face aux aspirations 
frugales et à des régimes alimentaires moins protéinés, alors que –  
nous l’avons vu au sein de ce guide – les besoins sont plus importants. 

Autrement dit, ce qui est bon pour une population générale adulte  
en bonne santé ne l’est pas forcément lorsqu’on est malade  
ou un senior fragile ou en perte d’autonomie. 

Les restrictions alimentaires qui ne sont pas 
fixées par un professionnel de santé doivent 
être identifiées et si possible levées ! 

Aussi, les yaourts allégés, le faux beurres etc. 
n’ont pas d’intérêt lorsqu’une personne est 
en situation de dénutrition et les périodes  
de jeûnes peuvent être dans ce cas 
vraiment dangereuses ! 

Seul un médecin peut 
apprécier, de manière 
individuelle, si certaines 
restrictions alimentaires 
sont nécessaires  
ou nécessitent  
d’être maintenues. 

POUR APPROFONDIR
	➜ Le goût de l’âge, un ouvrage de la Fondation de l’Académie de Médecine 

https://fam.fr/fr/le-gout-de-lage/
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PUIS-JE CUISINER  
UN COMPLÉMENT  
NUTRITIONNEL ORAL ?66

Si l’alimentation d’un senior peut évidemment être enrichie de manière 
naturelle au quotidien (voir la partie dédiée à l’enrichissement  
au sein de ce guide), lorsque cela ne suffit plus elle doit recourir  
à des Compléments Nutritionnels Oraux (CNO). 

Les CNO sont des préparations alimentaires prêtes à l’emploi  
fabriquées par des laboratoires de nutrition. Ils apportent,  
pour un faible volume, une quantité importante de calories  
et de protéines. On trouve des CNO avec ou sans fibre,  
avec ou sans lactose, avec ou sans gluten… ce sont des aliments 
denrées alimentaires destinées à des fins médicales spéciales 
(DADFMS). En France, 1,3 million de personnes ont fait l’objet  
d’un remboursement d’une prescription de complément 
nutritionnel oral en 2022 selon les chiffres  
de l’Assurance Maladie. 

La Cheffe Sandrine Baumann-Hautin,  
fondatrice de Sain Pâtisserie Santé, a réalisé  
pour le Collectif de lutte contre la dénutrition  
une fiche comprenant quelques conseils  
quant à leur utilisation. 

TEXTURES 
Attention à bien choisir la texture du CNO. 
Selon l’utilisation souhaitée dans la recette, 
cela aura un impact final (texture jus, 
poudre, liquide, crème). 

GOÛT 
Il existe des CNO avec un goût neutre  
ou avec un arôme, contenant plus ou moins 
de sucres. 

CONSERVATION
Non ouvert
À température ambiante. Prévoir  
de le stocker au réfrigérateur si besoin  
de le consommer ou utiliser froid. 

Ouvert
2 h à température ambiante et 24 h au 
réfrigérateur avant altération des protéines. 



PARTIE  03 10 FICHES CONSEILS DÉDIÉES AUX SENIORS

52

UTILISATION À CHAUD 
Au bain-marie, ou chaleur direct douce
Ne jamais porter à ébullition !

Au four
Ne pas dépasser une température de 160°C. 

UTILISATION À FROID 
Peut être mis au frigo. 

Selon la composition du CNO, peut subir  
un passage dans le congélateur. 

Le Collectif de lutte contre la dénutrition  
a dévoilé en 2025 une fiche conseils destiné 
au patient qui récupère chez son pharmacien 
ses CNO. 

Simple d’utilisation, cette fiche prodigue des 
conseils pratiques sur la prise journalière des 
CNO, l’adaptation au besoin des traitements 
et le renouvellement des ordonnances. 

Bien être accompagné dans l’usage des CNO 
est fondamental car il ne faut pas en abuser ! 

ZOOM SUR
LE BON USAGE DES COMPLÉMENTS  
NUTRITIONNELS ORAUX… 

POUR APPROFONDIR
	➜ Fiche conseil sur la cuisine avec les CNO par la Cheffe Sandrine Baumann-Hautin,  
fondatrice de Sain Pâtisserie Santé 

	➜ Flyers accompagnant la prescription et la délivrance des CNO (+ fiche patient)  
du Collectif de lutte contre la dénutrition 

https://drive.google.com/file/d/16BW8_WDm6gomzFUsJZXu3zpopm9YMKDS/view?usp=sharing
https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressource/nouveau-les-fiches-daide-a-la-prescription-et-delivrance-des-cno/
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5 SIGNES CONCRETS  
QUI DOIVENT ALERTER SUR  
UNE SITUATION DE DÉNUTRITION77

À domicile, l’enjeu du repérage d’une situation de dénutrition chez un senior 
est d’autant plus important qu’aux difficultés médicales s’ajoutent le poids  
de la solitude et des problématiques liées à son isolement. 

Nous vous proposons ici quelques signes concrets pouvant donner l’alerte  
et permettre d’adresser la personne concernée à un professionnel de santé.

1 4

5
2

3

Des vêtements qui flottent

La présence d’aliments  
non consommés  
et périmés dans le frigo 

Une perte d’appétit régulière  
et des stratégies d’évitement des repas  
(retard, excuse pour ne pas manger,  
sortie de table anticipée…)

Une ceinture que l’on resserre  
d’un ou plusieurs crans

Une bague qui tombe  
car devenue trop grande 

UN GESTE FONDAMENTAL : S’INQUIÉTER DE L’APPÉTIT ET DU POIDS  
DE LA PERSONNE CONCERNÉE. MAIS SURTOUT… EN PARLER À SON 
MÉDECIN OU À UN PROFESSIONNEL DE SANTÉ QUI LUI EST PROCHE. 

POUR APPROFONDIR
	➜ Le guide du Collectif de lutte contre la dénutrition pour les aidants
	➜ Le flyer aidants et aides à domicile du Collectif de lutte contre la dénutrition 

https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressource/guide-daction-pour-les-proches-aidants-pour-lutter-contre-la-denutrition/
https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressource/le-flyer-aidants-et-aides-a-domicile/
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COMMENT MIEUX FAIRE  
MON CHOIX LORSQUE  
JE FAIS MES COURSES ? 88

Ce guide le montre bien : les initiatives spécifiquement dédiées  
aux seniors sont peu nombreuses en France et se cantonnent  
pour le moment au stade de l’expérimentation. 

Des services concrets et utiles existent cependant pour les seniors  
comme la livraison des courses gratuite et facilitée. Deux enseignes ont  
une politique nationale et claire sur le sujet, à partir d’un certain montant 
d’achat : Carrefour et Monoprix. Intermarché propose quant à lui ce service 
dans un nombre limité de ses magasins et cela dépend du contexte local. 

L’enjeu est donc de pouvoir faire des choix dans l’offre alimentaire générale, 
en fonction de ses besoins spécifiques. Pour vous donner quelques éléments 
de réponse, nous avons posé trois questions à Aline Victor, diététicienne  
et fondatrice d’Avisé. 

TROIS QUESTIONS À ALINE 
VICTOR, DIÉTÉTICIENNE ET 
FONDATRICE D’AVISÉ 
Le Gérontopôle Centre-Val de Loire (GTP 
CVdL) : Quelles sont les solutions à ma 
disposition lorsque je ne peux pas ou plus 
me rendre dans une grande surface ? 

Aline Victor : Si vous ne pouvez pas  
vous déplacer, plusieurs solutions existent. 
Beaucoup de supermarchés livrent  
à domicile. Si Internet est compliqué,  
une aide à domicile peut faire vos courses  
à votre place ou vous y accompagner.  
Vous pouvez aussi contacter votre mairie 
ou le CCAS : ils connaissent souvent des 
solutions locales. Des services comme 
Hello Fresh ou Quitoque livrent des paniers-
recettes à cuisiner simplement, avec  
des portions pour 1 ou 2 personnes. Enfin, 
des associations et entreprises solidaires 
comme le Service Civique Solidarité 
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Seniors ou Mains d’Argent proposent un 
accompagnement humain et chaleureux. 
Ces jeunes volontaires peuvent venir vous 
voir, faire les courses avec vous ou pour 
vous. Pensez aussi au portage de repas,  
au petit stock de conserves ou de surgelés. 
N’hésitez pas à demander de l’aide à votre 
entourage : souvent, il suffit d’oser.  
Vous n’êtes pas seul(e) : il existe toujours 
une solution adaptée, selon vos besoins  
et vos envies.avec un arôme, contenant  
plus ou moins de sucres. 

Le GTP CVdL : Sur quels réflexes ou outils 
puis-je m’appuyer pour faire le bon choix 
entre deux produits ? Comment, se faisant, 
résister aux allégations marketing ? 

A.V : Méfiez-vous des produits « allégés » : 
on perd souvent en goût, en qualité 
nutritionnelle, et ils coûtent plus cher.  
À la place, mieux vaut manger un bon 
produit simple (œufs, laitages, pâtes,  
crème, beurre). Ne croyez pas non plus  
que « plus c’est cher, mieux c’est » :  
ces mêmes produits simples sont aussi 
peu coûteux (œufs, conserves, surgelés 
natures…). Les promesses santé trop belles 
cachent parfois des produits plus chers  
et pas forcément meilleurs. Exemple : deux 
petits suisses nature (120 g) contiennent 8 g 
de protéines et 120 kcal, alors qu’un skyr du 
même poids contient 12 g de protéines et 
seulement 75 kcal, et coûte pourtant 20 à 

30 % plus chers. Regardez toujours  
le prix au kilo, souvent plus révélateur  
que les promotions en tête de rayon.  
Enfin, le Nutri-Score (logo à 4 couleurs)  
peut aussi vous aider à comparer deux 
produits du même rayon. Surtout, gardez 
le plaisir de manger, sans vous laisser 
influencer par les promesses marketing.  
Si vous avez un doute, demandez conseil  
à une diététicienne nutritionniste.

Le GTP CVdL : Comment conserver une 
alimentation riche en protéines et adaptée 
à mes besoins lorsque j’ai peu de moyens ? 

A.V : Avec l’âge, on perd naturellement  
du muscle, ce qui augmente les risques  
de fatigue, de chute ou de perte 
d’autonomie. Manger suffisamment  
de protéines chaque jour aide à préserver 
sa force et son énergie. Les œufs sont  
votre meilleur allié : bons, peu chers, riches 
en protéines de qualité. Le thon en boîte  
est aussi une très bonne option, tout 
comme le fromage blanc, les petits 
suisses. Le blanc de poulet et le jambon 
peuvent varier vos repas. Pensez aussi aux 
lentilles, pois chiches ou haricots rouges, 
disponibles en conserve. En salade ou en 
accompagnement, ils complètent bien 
les protéines animales. Avec quelques 
habitudes simples, vous pouvez garder  
une alimentation équilibrée, même  
avec un petit budget. L’important,  
c’est de varier, de garder du plaisir à table… 
et de ne pas rester seul(e) face  
à vos questions.

« Regardez toujours le prix au kilo, 
souvent plus révélateur que les 
promotions en tête de rayon […] 
Surtout, gardez le plaisir de manger, 
sans vous laisser influencer par les 
promesses marketing. »

POUR APPROFONDIR
	➜ Le site internet d’AVi’Sé

https://avise-nutrition.fr/
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COMMENT FAIRE  
LORSQUE JE N’AI PAS  
OU PEU DE MOYENS ? 99

La lutte contre les maladies nutritionnelles chez les personnes  
en situation de précarité est un enjeu croissant à mesure que de plus  
en plus de personnes requièrent l’aide alimentaire. En 5 ans, les Banques 
Alimentaires ont ainsi vu leur nombre de bénéficiaires augmenter de 30 %. 
Parmi les publics accompagnés, 17 % sont des seniors et 78 % d’entre eux  
ont au moins un problème de santé. À titre d’exemple, les problèmes  
bucco-dentaires représentent 34 % des problèmes de santé déclarés.

Manger à sa faim et à la hauteur  
de ses besoins nutritionnels est une quête 
difficile pour les publics en situation  
de précarité. Quelques données issues 
d’une enquête21 des Banques Alimentaires 
de 2024 sont alarmantes : 

	◆ Seuls 21 % des répondants d’une enquête 
annoncent consommer de la viande  
une fois par jour ou plus ; 

	◆ 15 % consomment des œufs une fois  
par jour et 8 % des produits laitiers  
3 fois par jour ;

	◆ La moitié des plus de 65 ans qui ont 
répondu à l’enquête consomment  
moins d’une portion de protéines 
animales par jour, soit moins que  
la recommandation officielle. 

Les aliments qu’il faut privilégier : 
	◆ Œufs 
	◆ Produits laitiers 
	◆ Conserves de poisson 
	◆ Légumineuses (pois, haricot,  
lentille, fève, pois chiche…) 

Deux réflexes également à adopter :
	◆ Prendre soin de sa bouche 
(complémentaire santé solidaire et 100 % 
santé, dispensaires, associations…)

	◆ Privilégier la cuisine de produits bruts aux 
produits transformés et plats préparés, 
moins bons pour la santé et plus chers

Plusieurs annuaires peuvent vous permettre 
de trouver autour de vous des épiceries 
solidaires ou des services de solidarité 
autour de l’alimentation ou d’autres besoins, 
à l’image de Soliguide, que vous pouvez 
retrouver ci-dessous. 
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En 2020, la Fédération Française des Banques Alimentaires a créé ce programme,  
déployé dans de nombreux territoires, pour créer du lien social au travers de l’alimentation  
et améliorer la santé des personnes qui bénéficient de l’aide alimentaire. 

Plusieurs types d’action sont déployées dont des cycles d’ateliers à destination des personnes 
accueillies dans le cadre de l’aide alimentaire ou chez les associations partenaires. 

Ce sont 2 500 ateliers et plus de 23 000 bénéficiaires par an. En Région Centre-Val de Loire,  
de tels ateliers sont organisés à Bourges ou à Tours. 

ZOOM SUR
LE PROGRAMME « BONS GESTES, BONNES ASSIETTES »  
DES BANQUES ALIMENTAIRES

21.	Étude sur la santé et les habitudes alimentaires des personnes accueillies dans les ateliers « Bons gestes & bonne assiette »,  
Banques Alimentaires, 2024.

POUR APPROFONDIR
	➜ Le site des Banques Alimentaires 
	➜ Plus d’informations sur la C2S et le 100 % Santé
	➜ Le site Andes France des épiceries solidaires 
	➜ L’annuaire Soliguide des services de solidarité 

https://www.banquealimentaire.org/
https://www.securite-sociale.fr/home/dossiers/galerie-dossiers/tous-les-dossiers/100-sante--des-soins-pour-tous-1.html
https://andes-france.com/andes/le-reseau-andes/
https://soliguide.fr/fr
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POUR APPROFONDIR
	➜ Le goût de l’âge, un ouvrage de la Fondation  
de l’Académie de Médecine 

	➜ Une fiche conseil de l’Union Française  
pour la Santé Bucco-dentaire (UFSBD) 

UNE BONNE SANTÉ BUCCO-
DENTAIRE, LA CONDITION  
D’UNE BONNE ALIMENTATION 1010

« Bien mâcher, c’est bien manger, et bien manger, c’est rester en forme22 » 
On peut le dire : la santé bucco-dentaire est un pilier essentiel du bien-vieillir ! 

Une bonne santé bucco-dentaire : 
	◆ Aide à prévenir la dénutrition  
et à préserver sa qualité de vie,  
son bien-être physique, mental et social. 

	◆ Joue un rôle clé dans la prévention  
de nombreuses maladies : les infections, 
les surinfections et dans la prévention  
des pathologies chroniques 
inflammatoires comme les maladies 
cardiovasculaires, le diabète  
ou l’insuffisance rénale 

La prévention et une bonne hygiène permettent d’éviter des pathologies  
bucco-dentaires ! Deux piliers à connaître.

La surveillance à domicile, grâce  
à l’aide des proches et des aidants 

	➜ Se brosser les dents 2 fois par jours 
	➜ Faire des bains de bouche si nécessaire et 

insister sur les interstices entre les dents
	➜ Utiliser des produits contre la sécheresse 

buccale 
	➜ Utiliser un dentifrice fluoré ou hautement 

fluoré qui renforce la surface de l’émail 
(5 000 ppm de fluor) 

Le suivi professionnel  
au cabinet dentaire 

	➜ Une visite une à deux fois par an  
chez le chirurgien-dentiste 

	➜ Le port de prothèses inadaptées peut 
être la source d’un problème, avec des 
blessures et des douleurs pas toujours 
verbalisées : il faut donc contrôler 
régulièrement les traitements ! 

Le vieillissement a un impact  
sur la bouche : 

	◆ Les muscles de la mastication  
perdent de la force 

	◆ Les muqueuses buccales deviennent  
plus fines et vulnérables aux blessures

	◆ Le goût diminue car les papilles  
gustatives s’atrophient 

	◆ Les dents vieillissent 
	◆ La salive diminue et devient  
moins efficace et protectrice 

	◆ La déglutition devient plus difficile 

22.	Le goût de l’âge, Fondation de l’Académie de Médecine, 2025.

https://fam.fr/fr/le-gout-de-lage/
https://fam.fr/fr/le-gout-de-lage/
https://www.ufsbd.fr/wp-content/uploads/2016/08/fiche-conseil-PERSONNES-AGEES-avec-video-.pdf
https://www.ufsbd.fr/wp-content/uploads/2016/08/fiche-conseil-PERSONNES-AGEES-avec-video-.pdf
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BOÎTE À OUTILS
Plusieurs lieux, annuaires ou sites internet vous permettent  
d’avoir accès à une information fiable et locale,  
peu importe où vous vivez.

 VOICI UNE LISTE NON EXHAUSTIVE :
Le Centre Communal d’Action Sociale (CCAS) de votre commune :  
chaque commune est dotée d’un CCAS qui centralise les informations  
et les services sociaux qui peuvent vous être proposés, n’hésitez pas à le contacter !

Le portail pour-les-personnes-agees.gouv.fr, le site officiel d’information  
pour les seniors et leurs aidants. Un site encore méconnu qui pourtant  
recèle d’outils et d’informations concrètes. Son annuaire est aussi complet  
et vous permet de trouver les services dont vous avez besoin autour de vous.

La plateforme Ma Boussole Aidants est un service de l’Agirc Arrco dédié aux aidants  
et qui leur permet de se géolocaliser afin de trouver les services dont ils ont besoin  
autour d’eux (répit, relayage, soutien, conseils…) ;

Les services des Caisses d’Assurance Retraite et de la santé au travail (Carsat)  
sont les déclinaisons de l’Assurance Retraite qui joue un rôle croissant dans 
l’accompagnement des retraités dans la préparation et la conduite de leur retraite.  
Vous pouvez accéder aux services de votre Carsat régional via leur site internet.

Des Points d’information locaux dédiés aux personnes âgées sont présents dans  
de nombreux territoires et sont dédiés à l’information des seniors et des aidants.  
Suivi les département, ils s’intitulent CLIC (Centre local d’information  
et de coordination gérontologique), point d’info autonomie ou service senior.  
Un annuaire les recense et est accessible ici.

Le Collectif de lutte contre la dénutrition a mis en place une plateforme de ressources 
dédiée aux professionnels comme aux personnes âgées elles-mêmes et à leurs aidants. 
Intitulée « Académie de la lutte contre la dénutrition », elle consiste en un moteur  
de recherche permettant d’accéder à des ressources (webinaires, fiches pratiques,  
rapport, podcast, livret de cuisine…) validées scientifiquement par ses membres.

Nous vous proposons enfin de retrouver l’ensemble des ressources contenues  
dans ce document au travers d’une série de QR codes.

https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/
https://maboussoleaidants.fr/
https://www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr/annuaire-points-dinformation
https://www.luttecontreladenutrition.fr/ressources/
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Annuaire Soliguide  
des services de solidarité

Association Solaal qui 
facilite le don alimentaire 

entre agriculteurs et 
associations d’aide 

alimentaire

Avis de la Plateforme  
RSE sur l’engagement  
des entreprises pour  
leurs salariés aidants

Avis n°92 du Conseil 
National de l’Alimentation 

(CNA)

Baromètre de l’Institut 
Nutrition

Baromètre des produits 
biologiques en France

Fiche pratique sur 
l’enrichissement de 

l’alimentation de Cerenut

CNRC Enquête Les Français  
à table ObSoCo/Fondation 

Jean-Jaurès

Étude de FranceAgriMer
fiche conseil de l’Union 
Française pour la Santé 
Bucco-dentaire (UFSBD)

Fiche conseil sur  
la cuisine avec les CNO 
par la Cheffe Sandrine 

Baumann-Hautin,

Fiche conseil de l’Union 
Française pour la Santé 
Bucco-dentaire (UFSBD) 

Fleur de Loire, 
établissement dirigé par 
le Chef Christophe Hay

Flyer aidants et aides à 
domicile du Collectif de 

lutte contre la dénutrition

Flyer d’information 
en Facile à Lire et à 

Comprendre du Collectif 
de lutte contre  
la dénutrition

Flyers CNO (+ fiche 
patient) du Collectif de 

lutte contre la dénutrition

Guide d’action dédié  
à la restauration 

collective du Collectif de 
lutte contre la dénutrition

Guide du Collectif de lutte 
contre la dénutrition  

pour les aidants

Label Handéo pour  
les entreprises engagées 
en faveur de l’aidance

Le goût de l’âge,  
un ouvrage de la 

Fondation de l’Académie 
de Médecine

Livret Gourmand  
des Insatiables 2025

Mieux manger pour 
mieux vieillir, INRAE.

Outil PARA-D  
(un autodiagnostic en 

quatre questions simples)

Plus d’informations sur  
la C2S et le 100 % Santé

Fiche pratique pour les 
professionnels des Ehpad 

de la SRAE nutrition
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Que mangeront nos aînés 
en 2030 ? par l’Institut 
Nutrition et le CREDOC

Rapport du Shift Project 
sur la décarbonation du 
secteur de l’autonomie

Rapport du Shift Project 
sur la décarbonation  
du secteur de la santé

Recettes proposées 
par France Alzheimer, 

élaborées par une 
cuisinière et une 

neurologue

Recommandations HAS

Site Andes France  
des épiceries solidaires

Site d’Agrilocal

Site de la Filière Silver 
Economie

Site de Saveurs et Vie

Site des Banques 
Alimentaires

Site des PAT en Région 
Centre-Val de Loire

Site InPACT Centre

Site d’AVi’Sé

Site de The Pure Food

Site du Collectif de lutte 
contre la dénutrition

Travaux de la FHF 
sur la responsabilité 

populationnelle

webinaire « Alzheimer 
et dénutrition : entre 

croyances et réalités »  
de la Semaine nationale 
de la dénutrition 2025

Webinaire sur le lien 
entre le microbiote 

intestinal, la nutrition  
et la dénutrition  

de la Semaine nationale 
de la dénutrition 2025.
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