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Pour tous  : plaisir de manger, de cuisiner tout en préservant sa santé  
 

Boite à outils  

Prévention de la dénutrition  

chez les seniors  

 

 

 

 
 
 

 

 

 
 

 

 

Je n'ai pas 
envie de me 

mettre à table. 
Les astuces 

pour retrouver 
l'appétit  

Je vis seul, 
comment 
faire mes 

achats pour 
une 

semaine ?  

Je cherche 
des idées 

menus pour 
une semaine 

? 

J'ai des 
difficultés 
à avaler.  

Les actions 
collectives à 

mettre en 
oeuvre à 

destination de 
la personne 

dénutrie.  

Je dois 
enrichir mon 
alimentation

. 

L'alimentation 
dans la 
maladie 

d'Alzheimer.  

Les 
orentations 

envisageables 
pour une 
personne 
dénutrie.  

Je bénéficie 

dõun plateau 

repas ,  quel 

repas je dois 

faire le soir  

Combattre 

les idées 

reçues  ! 

Je ne 

bois pas 

assez. 
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La dénutrition en France concerne 4 à 10% des personnes âgées 

vivant à domicile . Tout amaigrissement peut entrainer une 

dénutrition  ayant un impact important sur la santé  : diminuer la 

mobilité et augmenter le risque de  dépendance.  

 

Ce livret a pour objectif dõaccompagner les aidants et les 

personnes concerné es par le risque de dénutri tion à  trouver des 

« trucs et astuces  » pour le prévenir dans leur quotidien . 

 

 

Présentation du livret  

 

Ce livret compile 9  thèmes  

- Perte dõapp®tit 

- Plateau repas  

- Courses 

- Difficultés à avaler  

- Hydratation insuffisante  

- Enrichissement de lõalimentation 

 Ces 6 thème s se décline nt  en 2 volets  

1 volet aidant  qui  permet de sõapproprier  la thématique et 

dõaccompagner, ¨ lõoral, la distribution du mémo à la 

personne  à risque de dénutrition . 

1 mémo , à  destination de la personne à risque de dénutrition 

qui est en form at « affiche  è afin de sõen servir en m®mo 

(exemple  : sur le réfrigérateur)  

Deux recettes sont annexées dans chaque thème, à titre 

dõexemple, pour mettre en application les conseils ®voqu®s. 

Les 3 derniers thèmes sont uniquement destinés aux aidants : 

Alzheimer, idées reçues et orientation . 
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Support aidants  

 

Je nõai pas envie de me mettre ¨ table. 

Les astuces pour retrouver lõapp®tit. 
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Extrait du Guide INPES «  le guide nutrition pour les aidants dans personnes âgées  » page 35 à 38  

 

Avec lõ©ge, on a souvent de moins en moins dõapp®tit, on est plus rapidement rassasi®é 

La prise de médicaments ou une ba isse de moral plus ou moins importante  peuvent aussi 

retentir sur lõalimentation. Or, nos besoins alimentaires ne diminuent pas avec lõ©ge. 

Manger trop peu fragilise, surtout lorsquõon doit faire face ¨ un stress ou une maladie.  

 

En parler au médecin  

Une perte dõapp®tit qui se traduit par un amaigrissement, m°me l®ger (2 kilos), cõest 

un signal dõalarme ¨ cet ©ge. Parlez-en au médecin et signalez -lui toute 

modification r®cente dans lõenvironnement, le comportement ou lõ®tat de sant® de 

la personne que vous aidez.  

 

Aidez la personne à mieux manger  

Parallèlement au traitement éventuel prescrit par le médecin, encouragez la 

personne à mieux manger  ; votre présence et vos conseils  vont bien souvent la 

stimuler et faire la différence.  

Č Prenez en  compte ses goûts, sa capacité à bien mâcher et avaler, et adaptez 

les portions aux quantités qui lui semblent acceptables.  

Č Si la personne que vous aidez a un handicap, veillez ¨ lõaider ¨ sõinstaller 

confortablement, ou dans son li t si elle ne peut plus se lever, en veillant à ce 

quõelle nõait pas la t°te en arri¯re (car cela augmente le risque de fausse 

route)  

 

Si la personne est vite rassasiée  

Souvent, une personne âgée fragilisée trouve difficile de prendre un « vrai repas  ». 

Dans ce cas, vous pouvez  : 

Č Lui proposer de manger plus souvent dans la journée  : la personne accepte 

bien souvent dõajouter un go¾ter et des collations r®parties dans la journ®e, en 

gardant trois repas principaux où elle mange peu.  

Č « Enrichir » le peu quõelle consomme pour compenser. Cõest peu co¾teux et 

facile avec des produits de base  : lait en poudre ou concentré non sucré, 

fromage r©p®, ïufs, jamboné Enrichissez ainsi gratins, potages, pur®esé 

Pensez à faire une sauce béchamel ou à prépa rer une omelette aux pommes 

de terre, oignons, fromage,  fines herbesé En dessert ou en collation proposez 

un entremets «  riche  » : gâteau de riz ou de semoule, pain perdu, lait de poule, 

cr¯me de marron, cr¯me aux ïufs, flan, cr¯me glac®e, etc. 

Č Lui faire boire des boissons nutritives (à distance des repas), pour plus 

dõinformations, se reporter au chapitre ç enrichir mon alimentation  »  

Support aidant 

 « appétit » 
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Si la personne nõa pas envie de manger de la viande 

Il est important quõelle continue ¨ avoir de bons apports en prot®ines animales, quõelle 

trouvera dans le poisson, les ïufs et les produits laitiers. Sõil sõagit dõun probl¯me de 

mastication, la viande peut être moulinée.  

 

Si elle prend beaucoup de médicaments  

Le fait de prendre un ou plusieurs médicaments, surtout en 

m°me temps, peut couper lõapp®tit : certains médicaments 

modifient le go¾t des aliments, dõautres peuvent entrainer une 

sécheresse de la bouche qui gêne la déglutition, ou des 

troubles digestifs lo rsquõils sont pris au d®but du repas, avec 

plusieurs verres dõeau pour les faire passer ; cela peut aussi 

entra´ner une sensation dõestomac plein. 

Č Lui donner les médicaments en fin de repas.  

Č Sauf avis contraire du pharmacien ou du m®decin, nõ®crasez pas les 

médicaments et ne les mélangez pas avec les aliments . 

 

 

Si les apports nutritionnels sont encore insuffisants  malgré ces différentes solutions  

 

Les compléments nutritionnels oraux  peuvent être prescrits par le médecin . 

Ce sont des produits riches en énergie et en protéines, sous forme liquide ou en poudre à 

diluer, à boire ou à mélanger à des aliments  ; ils peuvent être remboursés par la Sécurité 

Sociale dans certains cas. Quoi quõil en soit, il est important que le m®decin soit tenu 

informé régulièrement de la manière dont sont consommés ces produits, ainsi que du 

poids de la personne.  

Ils doivent être consommés lors des collations, donc en dehors des repas.  

Support aidant 

 « appétit » 
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Si la personne nõa pas le moral 

Cela peut arriver. Il nõest en effet pas facile dõaccepter de vieillir de se rendre 

compte que lõon perd certaines capacit®s ou de supporter dõimportants 

bouleversements dans sa vie (accident, deuil, hospitali sation temporaire é). De 

nombreux signaux peuvent vous alerter  : envie de ne rien faire, refus de voir ses 

proches, refus de lõaide dõautrui, mais aussi parfois simple fatigue. 

Cela peut retentir sur lõalimentation. La personne peut ne plus vouloir se faire ¨ 

manger, refuser  de manger, ne plus sentir les go¾ts, manger nõimporte quand et 

nõimporte commenté 

Dialoguer avec elle, lui demander ce qui se passe sans lui suggérer de réponses et 

lõ®couter est important. Si possible, demandez ¨ ses amis, ¨ sa famille ou à ses voisins 

de passer la voir et ®galement de lõinviter. 

Ce guide ne prétend pas vous donner de réponses pour affronter les situations 

« dõ®tat d®pressif » ; cõest avec la personne, le m®decin et lõentourage de voir ce 

qui peut être mis en place. Mais il est important de veiller ¨ ne pas laisser sõinstaller 

une ba isse de lõapp®tit ou de lõalimentation. 

 

Pour cela  : 

Č Demandez -lui r®guli¯rement ce quõelle a pr®par® ¨ manger, ce quõelle a 

mangé  et ce quõelle aurait envie de manger. 

Č Demandez -lui de se peser ou aidez -la à le faire . 

Č Préparez -lui ce quõelle aime, proposez une collation, si possible partagez un 

repas avec elle.  

Support aidant 

 « appétit » 
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MEMO 

 

Je nõai pas envie de me mettre ¨ table. 

Les astuces pour retrouver lõapp®tit 
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Je vais faire les courses.  

Åobjectif : stimuler mon appetit par les sens  

Je mets une belle table.  

Åobjectif : mettre en valeur mes repas  

J'adapte la texture et les volumes.  

Åobjectif : adapter le contenu à mon assiette  

Je participe à la préparation.  

Åobjectif : manipuler les aliments pour avoir envie de 
manger  

Je choisis des aliments que j'aime.  

Åobjectif : me faire plaisir   

Je peux faire des plats à base de céréales 
fines.  

Åobjectif  : améliorer  la  qualité  nutritionnelle  et  
l'apport  en  énergie  grâce  aux  féculents  et  aux  
protéines  

 

 

 

MEMO 

 « appétit » 
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Recette  : 

Brochette de dinde aux épices  
 

 

 

Pour 1 personne  

 

Ingrédients  : 

¶ 1 blanc de dinde  

¶ 1 cuillère à soupe  dõherbes de 

Provence  

¶ 1 cuillère à soupe  dõail s®ch® 

¶ 1 cuillère à café  de paprika 

doux  

¶ 1 cuillère à soupe  de miel  

¶ 2 cuillère à soupe  de sauce 

soja 

¶ huile  

 

Préparation  

¶ 20 minutes  

 

Cuisson  

¶ 15 minutes  

 

 

 

Préparation  :  

 

1. Préparer la marinade en mélangeant 

l'huile, le soja et le miel, les épices.  

2. Couper la dinde en cubes.   

3. Disposez la viande dans la marinade et 

laisser au moins 1 heure.  

4. Monter les brochettes.  

5. Cuire au four, 15 minutes sous le grill ou 

poêler.  
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Recette  : 

Clafoutis aux poires et aux amandes  
 

 

Pour 6 personnes  

 

Ingrédients  : 

¶ 1 gousse de vanille  

¶ 500 ml de lait  

¶ 2 ïufs et 2 jaunes dõïufs 

¶ 50g de poudre dõamandes 

¶ 35g de fécule de maïs  

¶ 1 pincée de sel  

¶ 2 belles poires bien mûres de 

variété sucrée en quartier  

¶ 50g dõamandes effil®es 

 

 

 

Préparation  :  

 

¶ Préchauffer le four à 200°C. Beurrer un moule 

à manquer. Faire infuser la gousse de vanille 

quelques minutes dans le lait. Réserver.  

 

¶ Fouetter les ïufs et les jaunes, ajouter la 

poudre dõamandes,  la f®cule de maµs, le sel 

et le lait en remuant énergétiquement pour 

éviter les grumeaux.  

 

¶ Répartir les quartier s de poires au fond du 

moule, verser la pâte par -dessus et 

saupoudrer dõamandes effilées. 

 

¶ Cuire au four 40 min  
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Support aidants  

 

Je bénéfic ie dõun  plateau repas le midi, 

quel repas dois -je faire le soir  ? 
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Dõapr¯s le  document « lõaccompagnement nutritionnel des personnes ©g®es b®n®ficiaires dõun portage de repas » réalisé par Défi santé nutrition  

 

Service de portage de r epa s à domicile  : pour qui, pourquoi  ? 

Č Pour les personnes ne pouvant pas assumer temporairement ou définitivement 

la préparation de leurs repas   

Č Pour les maintenir à domicile dans les meilleures conditions.   

 

 

Avec lõ©ge, les personnes ©g®es doivent moins manger ? 

Non elles doivent manger autant, voire plus quõune personne de moins de 70 ans. 

Leurs dépenses énergétiques liées à leurs mouvements sont plus importantes après 

70 ans. 

 

 

CONSEILS ALIMENTAIRES POUR UNE ALIMENTATION SUFFISANTE 

  

Jamais  de régime sans avis médical  

 

 

 

Å1boisson  

ÅPain : 3 à 4 
tranches  

Å1 produit laitier  

Å1 fruit ou dérivés  

ÅMatière grasse  

ÅProduits sucrés (si 
beoin)  

Petit -déjeuner  

Åentrée (80 à 100 g)  

Åviande/poisson/oeuf 
(100g)  

Åféculents ou légumes  
(150 à 200 g cuits)  

Å1 produit laitier  

Å1 dessert  

Å2 tranches de pain  

Å2 à 3 verres d'eau  

Déjeuner  

Å1 boisson 
obligatoire  

Åau choix :  

Åpain ou équivalent  

Ået/ou 1 produit 
laitier  

Ået/ou 1 fruit ou 
dérivés  

Goûter  

Åpotage (1 bol plein)  

Åviande/poisson/oeuf  

Åféculents  ou  légumes 
(200 g cuits)  

Å1 produit laitier  

Å2 tranches de pain  

Å2 à 3 verres d'eau  

Dîner 

Support aidants 

« plateau repas » 

http://www.defisantenutrition.fr/img/plaquette%20portage/plaquette-portage-aidants-final.pdf
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Les recommandations journalières  : 

Les produits laitier s : au moins  3/jour  

Les plats protéinés ð viande/poisson/ïufs : midi et soir  

Les crudités ð entrée ou dessert  : 2/jour ou plus  

Les légumes  + féculents  : midi et soir  

Lõeau : 1,5 l ð 10 à 12 verres/jour  

 

Les recommandations préventives pour éviter la déshydratation  

Č Pensez aux différentes formes de boisson  : eau fraiche, thé ou tisane, café, lait, 

potage, bouillon de légumes, glace et sorbet en fin de repas  

Č Proposez lõ®t® des v°tements l®gers, clairs 

Č A®rez lõhabitat 

 

CONSEILS POUR UN RECHAUFFAGE REUSSI 

Le mode de r®chauffage nõest pas identique dõun service de portage de repas  à un 

autre . 

Voici les plus utilisés  : 

 

Type de plat  

Micro -onde (750 Watt) 

barquette fermée  

 

Casserole à feu deux, 

avec couvercle  

 

Four traditionnel 150°  

 

Potages  3 minutes  3 minutes   

Entrées chaudes  

- Tartes aux légumes, 

quiches, pizzas  

- Crêpes  au fromage  

- Feuilletés 

1 minute  maximum   

10 minutes  

sur support alla nt au 

four  

(plats, feuille alu, 

papier sulfurisé) 

Plats principaux  

- Plats uniques  

- Viandes et 

accompagnements  

3 minutes  

Mettre les deux 

barquettes ensemble  

 

4 minutes   

par plat  

20 minutes   

dans un plat allant au 

four recouvert dõune 

feuille dõaluminium 

Plats sans sauce  2 minutes   

20 minutes  

dans un plat allant au 

four + fond dõeau 

recouvert dõune feuille 

dõaluminium 

ÂMode  de réchauffage conseillé  ÂMode de réchauffage déconseillé  
 

Support aidants 

« plateau repas » 
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Les plats à consommer chaud sont livrés 
froids. 

Stockez au froid :  

Ådans le réfrigérateur  

Ådès la livraison par les agents livreurs  

Åsortez les barquettes juste avant de la 
consommer ou de les réchauffer.  

en cas de 
liaison froide  

Les plats à consommer chaud sont 
mantenus et livrés chauds.  

Manitenez au  chaud :  

Ådans le four entre 65 ° et 100 ° C dans la 
casserole sur feur doux, ou autre.  

en cas de 
liaison 

chaude  

Refermez la barquette hermétiquement 
une fois ouverte (film alimentaire, 
boite,...).  

Ne laissez pas une barquette en dehors 
du réfrigérateur + de 2 heures, sinon elle 
doit être jetée.  

dans les deux 
cas  

 

LES IMPERATIFS SANITAIRES DU SERVICE DE PORTAGE 

 

Après  70 ans, les personnes sont plus vulnérables aux intoxications alimentaires. Le 

respect des impératifs sanitaires  est important . 

 

La conservation des barquettes  

 

 

 

 

 

 

 

Support aidants 

« plateau repas » 



Page 17 

 

Maison de la Nutrition 

de Champagne-Ardenne 
7 place Toulouse Lautrec 51100 REIMS 

Tel : 03.26.48.00.00 

Courriel : mdn.reims@wanadoo.fr 

Site Internet : maison-nutrition.fr 

 

 

 

 

 

 

Le respect de la DLC  (Date Limite de Consommation)  

Č La DLC doit être notée sur la barquette ou sur le plat 

réemballé . 

Č V®rifiez si elle nõest pas d®pass®e : si cõest le cas, jetez le 

plat . 

 

 

 

 

Lõentretien du r®frig®rateur 

Č Disposez un thermomètre dans votre réfrigérateur , si vous nõ°tes pas s¾r(e) de 

son bon fonctionnement.  

Č La température moyenne du réfrigérateur doit être <5°C . 

Č Veillez à ce que le réfrigérateur soit nettoyé tous les mois . 

 

 

 

 

STRATEGIE DE SURVEILLANCE NUTRITIONNELLE  

OU COMMENT SAVOIR SI LõALIMENTATION EST SUFFISANTE 

Č Nombre de repas Ó 3/ jour 

Č Réfrigérateur et placards non vides  

Č Repas  suffisants en quantité  : voir exemple de «  tableau dõ®valuation des 

apports  » ci-après  

 
 

Alertez le médecin 

traitant ou vos supérieurs 

en cas dõapports 

alimentaire s insuffisants 

pendant plusieurs jours.  

Support aidants 

« plateau repas » 
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Exemple de tableau   Faites un tableau par jour sur 2 -3 jours 

Chaque colonne correspond ¨ un repas et chaque ligne ¨ un groupe dõaliments. 

Reportez dans chaque case la quantité consommée . 

Nõh®sitez pas ¨ questionner la personne et ¨ regarder dans les placards ou le r®frig®rateur pour observer le stock alimentaire. 

 

Date  

 

______ 

Petit 

déjeuner  
Coll ation  Déjeuner  Go ûter  Dîner  Coll ation  Total Minimum  souhaitable  

Produits 

laitiers 
1 u  1 u  1 u  3 3 4 

Viandes 

poisson 

îufs 

  ½ part   ½ part   1 1 part (100 g)  2 parts (200 g)  

Féculents    
8 cuillère s 

à soupe * 
 

3 cuillères  

à soupe  
 

11 cuillères 

à soupe  

Environ 

15 cuillères à 

soupe (200 g 

cuit)  

Environ  

15 cuillères à 

soupe  

(200 g cuit)  

Pain 

(tranche)  
2  1  1  4 4 tranches  

9 tranches 

(environ 200 g)  

Fruits 

légumes  
  3**  2  5 5 5 

Boissons 1 bol   2 verres 1 tasse 2 verres 1 tasse 8 
Au moins 8 

verres (1L) 
12 verres (1,5 L) 

*féculent du type riz, coquillettes, semoule de couscous  : 6 à 8 Cà S=100 g  

** ex  : tomate en entrée, un peu de légumes en plat et une pêche en dessert  

 

1 unité (u)  1 tranche de pain = environ 20 g  1 verre = 1 tasse = ½ bol  

Support aidants 

« plateau repas » 
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Je b®n®ficie dõun  plateau repas le midi, 

quel repas dois -je faire le soir  ? 

MEMO 




















































