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

Boite a outils
Préevention de la dénutrition
chez les seniors
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La dénutrition en France concerne 4 a 10% des personnes agées
vivant a domicile . Tout amaigrissement peut entrainer une
dénutrition ayant un impact important sur la santé . diminuer la
mobilité¢ et augmenter le risque de  dépendance.

Ce | i vr et a pour objectif dbdaccomrg
personnes concerné es par le risque de dénutri tion a trouver des
«trucs et astuces » pour le prévenir dans leur quotidien

Présentation du livret

Ce livret compile 9 themes
- Perte doapp®tit
- Plateau repas
- Courses
- Difficultés a avaler
- Hydratation insuffisante
- Enrichi ssement de | 6ali mentati on
Ces 6 theme sse décline nt en 2 volets
1 volet aidant qui per met appeoprierdla thématique et
ddaccompagdgnelrdda didtribution du mémo a la
personne a risque de dénutrition
1 mémo , a destination de la personne a risque de dénutrition
qui est en form at « affiche ¢ af i n de sob6en ser\
(exemple : sur le réfrigérateur)
Deux recettes sont annexées dans chaque theme, a titre
doexempl e, pour mettre en applicatio
Les 3 derniers themes sont uniqguement destinés aux aidants :

Alzheimer, idées recues et orientation
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* Extrait du Guide INPES « le guide nutrition pour les aidants dans personnes agées » page 35 a 38

Avec | 80ge, on a souvent de moi nsr emi dreomennst drdoadspspa
La prise de médicaments ou une ba  isse de moral plus ou moins importante peuvent aussi
retentir sur | dal i mentati on. Or , nos besoins
Manger trop peu fragilise, s uunswesstouunematdes 6 o n
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En parler au médecin
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Une perte d
un signal

modi ficati on
la personne que vous aidez.

pp®t it qui se traduit par un
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Aidez la personne a mieux manger

Parallelement au traitement éventuel prescrit par le médecin, encouragez la
personne a mieux manger ; votre présence et vos conseils vont bien souvent la
stimuler et faire la différence.

C Prenez en compte ses godts, sa capacité a bien macher et avaler, et adaptez
les portions aux quantités qui lui semblent acceptables.
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Si |l a personne que vous aidez a wun han
confortablement, ou dans son li t si elle ne peut plus se lever, en veillant a ce
qudell e nbdait pas | a t°te en arri re
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Si la personne est vite rassasiée

Souvent, une personne agée fragilisée trouve difficile de prendre un «vrai repas ».
Dans ce cas, vous pouvez

C Lui proposer de manger plus souvent dans la journée . la personne accepte
bien souvent ddajouter un go¥%ter et des
gardant trois repas principaux ou elle mange peu.

o
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«Enrichir» le peu qudell e consomme pour compense
facile avec des produits de base . lait en poudre ou concentré non sucré,
fromage 1 Op®, Tuf s, j amboné Enrichissez
Pensez & faire une sauce béchamel ou a prépa rer une omelette aux pommes

de terre, oignons, fromage, fines herbe
un entremets « riche »: gateau de riz ou de semoule, pain perdu, lait de poule,

cr me de marron, c¢r me aux Tufs, flan, cr
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Lui faire boire des boissons nutritives (a distance des repas), pour plus
ddédinformations, se rearghrmonalimerdationc bapi tr e ¢
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entra’  ner une sensation ddestomac

C Lui donner les médicaments en fin de repas.

C Sauf avi s contraire du phar maci en ous d
médicaments et ne les mélangez pas avec les aliments

Siles apports nutritionnels sont encore  insuffisants malgré ces différentes solutions

Les compléments nutritionnels oraux  peuvent étre prescrits par le médecin

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

diluer, a boire ou a mélanger a des aliments ; ils peuvent étre remboursés par la  Sécurité
Sociale dans <certains cas. Quoi gudi |lcineait tersuo i t
informé régulierement de la maniére dont sont consommés ces produits, ainsi que du

poids de la personne.

lls doivent étre consommeés lors des collations, donc en dehors des repas.
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Si |l a personne nf6éa pas envie de manger de Ié
lesti mportant gudell e continue ° avoir de bons Eapp
trouvera dans | e poisson, l es Tufs et |l es pr ddu
mastication, la viande peut étre moulinée. .
Si elle prend beaucoup de médicaments
Le fait de prendre un ou plusieurs médicaments, surtout en .
m° me temps, peut C 0 cepgans médicaments ®t i t]
modi fient | e g o %t des ali ment s, d§au
sécheresse de la bouche qui géne la déglutition, ou des .
troubles digestifs lor squdi | s sont pris au d®b
plusieurs verres doeau,; cgaopeut aussie s ai



Sila personne nda pas | e mor al

Cel a peut arrinveagf f eltl pnabse sft aceiel vgilirdlé aecrendrp t e« d

compt e que | don perd certaines capacit®s: o0l
bouleversements dans sa vie (accident, deuil, hospitali sation temporaire é ). De E
nombreux signaux peuvent vous alerter . envie de ne rien faire, refus de voir ses .
proches, refus de | 6aide ddautrui, mais ausEs,l f
Cel a peut retentir sur | dal i mentati on. L a Eper
manger, refuser de manger , ne plus sentir | es go%tis,
ndi mporte comment é .
Dialoguer avec elle, lui demander ce qui se passe sans lui suggérer de réponses et -
| ®couter est important. Si poasfatmillebduéseswd)ieinnanijez
de passer | a voir et ®gal ement de Ic”)inviter.E
Ce guide ne prétend pas vous donner de réponses pour affronter les situations E
«d 0 ®t at d®predesstf avec | a personne, I e m®deEcin
qui peut étre mis en place. Mais il est important de veiller ° ne pas: | a
unebaisse de | dapp®tit ou de | 6alimentati on. .

Pour cela :

C Demandez -l u i rgul i rementprc®aq®o el Ilmanger , ce
mangé et ce qudell e aurait envie de manger

C Demandez -lui de se peser ou aidez -la ale faire.

C Préparez-l u i ce quobelle ai me, proposez une ciol |

repas avec elle.

Maison de la Nutrition Tel: 03.26.48.00.
de ChampagneArdenne Courriel: mdn.reims@wanadoo.fr
7 place Toulouse Lautrec 51100 REIM{ Site Internet maisonnutrition.fr




Je nodoai pas envie de me
Les astuces pour retrou
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Je vais faire les courses.
Aobjectif : stimuler mon appetit par les sens

A Je mets une belle table.
Aobjectif : mettre en valeur mes repas

J'adapte la texture et les volumes.
J Aobjectif : adapter le contenu & mon assiette

Je choisis des aliments que j'aime.
Aobjectif : me faire plaisir

Je peux faire des plats a base de céreéales
fines.

Aobjectif : améliorer la qualité nutritionnelle et
'apport en énergie grace aux féculents et aux
rotéines
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Recette .
Brochette de dinde aux épices
Pour 1 personne Préparation :
1. Préparer la marinade en  mélangeant

Ingrédients_: I'huile, le soja et le miel, les épices.

1 1 blanc de dinde 2. Couper la dinde en cubes.

f 1cuillere asoupe d 6 her bep 3. Disposez laviande dans la marinade et
Provence laisser au moins 1 heure.

1 1cuillereasoupe dodai l s®c

1 1 cuillere a cafép de paprika 4. Monter les brochettes.
doux 5. Cuire au four, 15 minutes sous le grill ou

{1 cuillere a soupe de miel poéler.

1 2 cuillere a soupe de sauce
soja

1 huile

Préparation

1 20 minutes

Cuisson

T 15 minutes
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Recette “
Clafoutis aux poires et aux amandes .
|
u [ ]
u [ ]
u [ ]
»  Pour 6 personnes Préparation : [ ]
u [ ]
: 1 Préchauffer le four a 200°C. Beurrer un moule :
" Ingrédients : a manquer. Faire infuser la gousse de vanille g
= ) guelques minutes dans le lait. Réserver. u
u 1 1 gousse de vanille [ ]
= 1 500 ml de lait ) -
[ ] 1T 2 Tufs et 2 jauneg F8u8f51e§ I~es fufs et Iei
. 71 50g de poudre dpamdPddd & dbéamandes, L a
m T 35gde fécule de mais <?t _Ie lait en remuant énergétiquement pour :
- 1 1 pincée de sel eviter les grumeaux. -
| . . A
- 1 2 belles poires bien mires de :
m variété sucrée en quartier 1 Répartir les quartier sde poires au fond du -
: 1 509 déamandes ef fi ImBuesverserlapatepar -dessus et [
- saupoudrer dodéesandes el f
|
u [ ]
u . : [ ]
m 1 Cuire au four 40 min .
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u [ ]
u ]
g [
. N
. ?
\g L
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L 4 "
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Je bénéfici e doun pl at eau
guel repas dois -je faire le soir ?
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Ddapr decurhert «|l accompagnement

nutritionnel

des

personnes

®rg dlise par Dédsa®@E nutktiona i

Service de portage de r

epa s a domicile

. pour qui, pourquoi  ?

70 ans.

C Pour les maintenir & domicile dans les meilleures  conditions.
Avec | 6©ge, | es personnes O@®®es
Non elles doivent manger aut ant

CONSEILSALIMENTAIRE POUR UNE ALIMENTATION SUFFISANTE

IrAlboisson

APain :3a4
tranches

A1 produit laitier

A1 fruit ou dérivés

AMatiére grasse

AProduits sucrés (si
beoin)

C Pour les personnes ne pouvant pas assumer temporairement ou définitivement
la préparation de leurs repas

doi vent mo i

voir & aps us

Leurs dépenses énergétiques liées a leurs mouvements sont plus importantes apres

Aentrée (80 & 100 g)

Aviande/poisson/oeuf
(100g9)

(150 a 200 g cuits)
A1 produit laitier
Al dessert
A2 tranches de pain
A2 a 3 verres d'eau

Aféculents ou légumes

Petit-déjeuner

A1 boisson
obligatoire
Aau choix :
Apain ou équivalent
Aet/ou 1 produit
laitier
Aet/ou 1 fruit ou
dérivés

Apotage (1 bol plein)

Aviande/poisson/oeuf

Aféculents ou légumes
(200 g cuits)

A1 produit laitier

A2 tranches de pain

A2 a 3 verres d'eau

1
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http://www.defisantenutrition.fr/img/plaquette%20portage/plaquette-portage-aidants-final.pdf

Les recommandations journalieres

Les produits laitier s: au moins 3/jour

Lesplats protéinés ovi ande/ poi s:edirt/séiruf s

Lescrudités 0 entrée ou dessert : 2/jour ou plus

Leslégumes + feculents : midi et soir

Loealpblo

10 & 12 verresl/jour

Les recommandations préventives pour éviter la déshydratation

([@%

Pensez aux différentes formes de boisson

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

O)x ()

A®r ez

Proposez |

O0®t ® des

| habitat

vVv°tement s

CONSEILS POUR UN RECHAUFFAGE REUSSI

Le mo d e

autre .

de

r®chauffage

Voici les plus utilisés :

Micro -onde (750 Watt)
barquette fermée

ndest pas

Casserole a feu deux,

avec couvercle

. eau fraiche, thé ou tisane, café, lait,

| ®ger s, cl air

i dentepagq @ein d 6=u

Four traditionnel 150°

Type de plat
Potages 3 minutes 3 minutes
Entrée s chaudes 10 minutes
- Tartes aux légumes, sur support alla nt au
quiches, pizzas 1 minute maximum four
- Crépes au fromage (plats, feuille alu,
- Feuilletés papier sulfurisé)
Plats principaux 3 minutes 20 minutes
- Plats uniques Mettre les deux 4 minutes dans un plat allant au
- Viandes et barquettes ensemble par plat four recouvc
accompagnements feuill e doba
20 minutes

dans un plat allant au

S

n

Plats sans sauce 2 minutes four + fond
recouvert do
ddal umi ni
Pagels
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LES IMPERATIFS SANNRES DU SERVICE DE PORTAGE

Aprés 70 ans, les personnes sont plus vulnérables aux intoxications alimentaires. Le
respect des impératifs  sanitaires est important .

La conservation des barquettes

en cas de )

WSon froide

Lco piaws a vunsommer chaud sont livrés
froids.

Stockez au froid :

Adans le réfrigérateur
Adés la livraison par les agents livreurs

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

L —— ——

en cas de

liaison
\ chaude
Leo piaws a vunsommer chaud sont
mantenus et livrés chauds.

Manitenez au chaud :

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

T

—— A dans les deux N —
cas

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

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

Pagel.6
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Le respect de la DLC (Date Limite de Consommation)

Ldentretien du r®frig®rateur

C Disposez un thermometre dans votre réfrigérateur ,Sivous no6°tes pas
son bon fonctionnement.

C La température moyenne du réfrigérateur doit étre <5°C .
C  Veillez a ce que le réfrigérateur soit nettoyé tous les mois .
STRATEGIE DE SURVEILLANCE NUTRITIONNELLE E
OUCOMMENT SAVOI R SI LESPFTSUFFMENNE AT ON .
C Nombre de repas O 3/ jour .
C Réfrigérateur et placards non vides .
C Repas suffisants en quantité : voir exemple de « tableau ddé ®val uat.i
apports » ci-apres -
-— o
1 , . |
! Alertez le médecin .
|| traitant ou vos supérieurs S
I en cas doéappc:-
1 ! ]
| alimentaire sinsuffisants || -
. | pendant plusieurs jours. o
R ——— o
\-------------------------------------------F-)agelz-----------------------------------------:
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C La DLC doit étre notée sur la barquette ou sur le plat
réemballé .

C Veri fiez si el | e :ndseistc fpeasst dI®p 4B
plat .

S




Exemple de tableau Faites un tableau par jour sur 2 -3 jours
Chaque colonne correspond ° un repas et .chaque | igne ° un groupe doa
Reportez dans chaque case la quantité consommée
NOh®sitez pas ° questionner | a personne et ~ regarder dans les pl aca

Petit

- Collation Déjeuner Collation Minimum souhaitable
déjeuner

Viandes

poisson % part % part 1 part (100 g) 2 parts (200 g)
Tufs
Environ Environ
Féculents 8 cuillere s 3 cuilleres 11 cuilleres 15 cuilleres a 15 cuilleres a
asoupe * a soupe a soupe soupe (200 g soupe
cuit) (200 g cuit)
Pain 9 tranches
(tranche) 2 1 1 G (environ 200 g)
Fruits -
légumes < 2 2 R
Boissons 1 bol 2 verres 1 tasse 2 verres 1 tasse AASlSEE 12 verres (1,51)
verres (1L)
*féculent du type riz, coquillettes, semoule de couscous :6 a8 Ca S=100g

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

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEERN
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1 unité (u) 1 tranche de pain = environ 20 g 1 verre = 1 tasse = %2 bol
;lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllPm‘allllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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Je b®n®f i ci e doun
guel repas dois -je faire le soir ?
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