
FICHE n° 1 
OSTÉOPOROSE

L’ostéoporose est une 
diminution de la masse 
osseuse, responsable d’un 
risque accru de fracture

Préconisations

• Consommer au moins 3 à 4 produits laitiers par jour 
riches en calcium. 

• Varier entre le lait, les fromages, les yaourts, les 
fromages blancs et les petits suisses.

• Rajouter sur les gratins de légumes, ou des féculents 
ou dans les plats cuisinés, de l’emmental, du gruyère 
râpé ou du parmesan.

Plus un fromage est à pâte dure (emmental, 
tomme…), plus il est riche en calcium mais 
également en graisse. Les fromages fondus et 
à tartiner sont riches en matière grasse, en sel 
et souvent pauvres en calcium. 

• Choisir une eau minérale présentant plus de 300 mg  
de calcium par litre d’eau. 

• Consommer 1 à 2 fois par jour des protéines 
animales  (viande, poisson, œufs) servant à fabriquer 
la structure de l’os.

• Augmenter les apports en vitamine D permet 
d’assimiler et de fixer le calcium sur les os. On la trouve 
dans les poissons gras (anchois, thon, maquereau, 
hareng, sardine, saumon, truite), le jaune d’œuf, le 
foie et le lait en poudre. 

La vitamine D est essentiellement synthétisée 
par la peau avec l’action des rayons solaires : 
15 minutes d’exposition du visage, des mains 
ou des bras, 2 à 3 fois par semaine, suffisent  
à apporter 90 % de la vitamine D requise !

• Consommer des fruits et légumes qui ont un pouvoir 
anti oxydant et alcalinisant.

les petits 

• L’activité physique stimule l’entretien du tissu osseux 
et renforce les os. Pratiquer au moins l’équivalent de 
15 à 30 minutes de marche par jour.

• Ne pas hésiter à accompagner les plats de thym, 
cannelle, cumin, coriandre, épices, curry en poudre et 
poivre noir, leur taux moyen de calcium est de 430 à  
1260 mg/100 g !

QUELQUES CHIFFRES 
EN FRANCE
• 3 millions de personnes atteintes, 
et principalement des femmes, 

• Par an : 35 000 fractures du 
poignet, 60 000 des vertèbres 
et 50 000 du col du fémur

• Pour limiter les effets néfastes,  
il existe des traitements médicamenteux ; 
mais une alimentation adaptée permet 
aussi de réduire les risques d’ostéoporose

Le lait de soja ne remplace pas les produits laitiers 
classiques sauf s’il est enrichi en calcium
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OSTÉOPOROSE

FICHE n° 1

Hors d’œuvres

Salade italienne(1), salade gourmande(2), salade paysanne(3), salade grecque(4), 
salade avec des graines de sésame, salade de lentilles aux lardons, salade 
composée à base de viande, de poisson, de fromage 
Filets de hareng, sardines à l’huile, anchois, terrines de poisson

Charcuteries Toutes les charcuteries

Pâtisseries salées
Quiches (Lorraine, au thon…), croque-monsieur, feuilletés chèvre-épinard, 
friands au fromage, bouchées à la reine, au poisson, aux fruits de mer, pizzas 
aux 4 fromages, croissants au jambon, soufflés au fromage

Plats cuisinés Moussaka, gratins de pâtes, tartiflettes, calamars, endives au jambon, hachis 
Parmentier, lasagnes, omelettes au fromage… 

Accompagnements

Légumes (épinards, brocolis, haricots verts…)
Légumes secs (lentilles, haricots blancs et rouges, pois-chiches…) 
Oléagineux : amandes, noisettes, noix, pistaches
Amylacés : châtaignes, marrons
Gratins de légumes, gratins dauphinois, gratins aux pâtes

Produits laitiers Tous les produits laitiers

Desserts
Crèmes au chocolat, crèmes brûlées, crèmes au caramel, gâteaux de riz, 
gâteaux de semoule, riz au lait 
Flans pâtissiers, choux à la crème, clafoutis, flognardes, crêpes

Que choisir chez votre  
charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

(1) Salade italienne : penne, tomates, mozzarella, pignons de pin, jambon cru 
(2) Salade gourmande : parmesan, tomates, asperges, nouilles
(3) Salade paysanne : jambon blanc, roquefort, gruyère, noix et salade verte 
(4) Salade grecque : tomates, feta, concombres, oignons, olives

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
INSERM, dossier thématique ostéoporose, www.inserm.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
Pascal Giuliani, « l’alimentation des seniors la première des vigilances » (2010) 
Société Française de rhumatologie, www.rhumatologie.asso.fr  
Equation Nutrition n°5 (APRIFEL), 2000, INRA, Pr Christian Rémésy
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FICHE n° 2 
DIABÈTE ET 

CHOLESTEROL

Le cholestérol est un facteur de 
risque des maladies cardiovasculaires. 
C’est un excès de lipides dans le sang

Préconisations

• �A chaque repas (midi et soir), consommer des 
aliments riches en fibres :

	 - �légumes et 1 fruit,
	 - �céréales plus ou moins complètes (riz, pâtes) ou 

légumes secs (haricots, pois chiches, lentilles) ou 
pommes de terre,

	 - �portion de pain (+/- complet)

Les fibres ralentissent l’absorption du glucose et ainsi 
l’élévation de la glycémie. Elles contribuent également 
à réguler le taux de graisse dans le sang.

• Manger du poisson et/ou des fruits de mer au moins 
2 fois par semaine, et notamment des poissons « gras » 
(saumon, thon, hareng, sardine, maquereau), dont 
les graisses ont des effets bénéfiques sur le système 
cardiovasculaire.

• Privilégier les modes de cuisson sans ajout de matière 
grasse : papillote, grillé, rôti, vapeur.

• Privilégier les morceaux de viandes maigres  : 
volaille, escalope de veau, filet de porc, jambon cuit.

• Consommer 3 à 4 produits laitiers par jour en res
pectant les quantités recommandées (1/6 camembert, 
1 ramequin de fromage blanc…)

• Limiter les produits gras et/ou sucrés afin de mieux 
contrôler son poids : viennoiseries, confiseries, certaines 
charcuteries (saucissons, pâtés, rillettes), quiches, 
feuilletés, beignets, frites, autres pâtisseries sucrées 
et salées, autres produits frits, fromages, certains 
plats en sauce avec du beurre et de la crème fraiche 
en quantité excessive.

Repenser la consommation 
de matières grasses : 
- �privilégier les huiles végétales, et réserver le 

beurre pour les tartines du petit déjeuner
- �préparer la vinaigrette et la mayonnaise avec 

de l’huile de colza, de noix, d’olive 
- �varier l’utilisation de ces huiles. 
Il n’existe pas d’huile plus ou moins grasse 
qu’une autre.

• Même en cas d’excès de cholestérol dans le sang, ne 
pas supprimer les œufs de l’alimentation. 

Le diabète est une maladie due 
à une absence ou à une production 
insuffisante d’insuline. L’insuline est 
une hormone régulant et diminuant 
la quantité de sucre dans le sang. Le 
diabète se traduit par une quantité 
de sucre excessive dans le sang 
(plus de 1,26 g de glucose par litre 
de sang à jeun). Une quantité trop 
importante de sucre dans le sang 
peut conduire à des atteintes graves 
des nerfs et des vaisseaux sanguins



OSTEOPOROSE

Hors d’œuvres
Salade italienne1, salade gourmande2 , salade paysanne3, salade grecque4, salade 
avec des graines de sésame, salade de lentilles aux lardons, salade composée à 
base de viande, de poisson, de fromage 
Filets de hareng, sardines à l’huile, anchois, terrines de poisson

Charcuteries Toutes les charcuteries

Pâtisseries salées
Quiches (Lorraine, au thon…), croque-monsieur, feuilletés chèvre-épinard, friands 
au fromage, bouchées à la reine, au poisson, aux fruits de mer, pizzas aux 4 
fromages, croissants au jambon, soufflés au fromage

Plats cuisinés Moussaka, gratins de pâtes, tartiflettes, calamars, endives au jambon, hachis 
Parmentier, lasagnes, omelettes au fromage … 

Accompagnements

Légumes (épinards, brocolis, haricots verts …)
Légumes secs (lentilles, haricots blancs et rouges, pois-chiche …) 
Oléagineux : amandes, noisettes, noix, pistaches
Amylacés : châtaignes, marrons
Gratins de légumes, gratins dauphinois, gratins aux pâtes

Produits laitiers Tous les produits laitiers

Desserts
Crèmes au chocolat, crèmes brûlées, crèmes au caramel, gâteaux de riz, 
gâteaux de semoule, riz au lait 
Flans pâtissiers, choux à la crème, clafoutis, flognardes, crêpes

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

1 Salade italienne : penne, tomates, mozzarella, pignons de pin, jambon cru 
2 Salade gourmande : parmesan, tomates, asperges, nouilles
3 Salade paysanne : jambon blanc, roquefort, gruyère, noix et salade verte 
4 Salade grecque : tomates, feta, concombres, oignons, olives

Ont contribué à la rédaction technique
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DIABÈTE ET 
CHOLESTEROL

FICHE n° 2

Hors d’œuvres

Carottes râpées, betteraves, choux rouges, concombres, poireaux, asperges et 
autres légumes verts en vinaigrette
Taboulé, salades composées de légumes, salade grecque, salade exotique(1), salade 
niçoise, salade de chou(2), salade de lentilles au jambon fumé, salade d’endives, 
pommes de terre vinaigrette … 

Proposer des sauces individuelles à côté : pour la vinaigrette, utiliser les huiles de 
noix, de colza, et d’olive.

Charcuteries Jambon cuit, jambonneau, jambon persillé, bacon, tripes 

Plats cuisinés Plats à  base de poisson et de viande (volaille, veau, porc, bœuf) cuits en papillote, 
grillés, rôtis, à la vapeur ou cuits avec de l’huile de colza ou de l’huile d’olive.

Accompagnements

Légumes cuits (artichauts, asperges, aubergines, brocolis, carottes, céleris, 
champignons, choux de Bruxelles, choux rouges, choux fleurs, courgettes, 
endives, épinards, fenouil, haricots beurre, haricots verts, navets, poireaux, 
poivrons rouges, poivrons verts, salsifis) et autres légumes verts.
Topinambours, petits pois, pois chiches, lentilles, pâtes, riz, semoule, 
boulgour, polenta…

Produits laitiers

Yaourts nature 
Fromages blancs nature (1 ramequin par repas) 
Petits suisses (1 petit suisse de 60 g ou 2 de 30 g)
Fromages (portion : 1/6 camembert, portion entre 20-40 g)

Desserts Tous les fruits frais (limité à 1 fruit de taille moyenne par repas)

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

(1) Salade exotique : maïs, tomate, poivron, cœur de palmier
(2) Salade de chou : chou, carotte râpée, dés de gruyère, dés de jambon

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
« Savoir manger : le guide des aliments », Docteurs Cohen et Serog 



FICHE n° 3 
HYPERTENSION 

ARTÉRIELLE

Pathologie définie par une 
pression artérielle trop élevée

Préconisations

• Limiter la consommation de sel (sel ajouté et sel 
déjà contenu dans les aliments) :

	 - �travailler au niveau de l’équilibre des arômes 
et des épices en utilisant de l’ail, des oignons, 
des échalotes…

	 - �ne pas resaler les produits achetés et privilégier 
les produits peu salés. Privilégier les produits frais. 
Choisir des conserves et des produits surgelés 
« sans sel ajouté».

Les seniors ont tendance à éliminer le sel 
plus rapidement par voie rénale ou en cas de 
transpiration, et ils peuvent être exposés à une 
déshydratation ce qui peut induire une carence 
en sodium.

• Limiter la consommation de matières grasses 
animales et d’alcool.

• Favoriser l’apport en oméga 3 d’origine marine et 
végétale, surtout retrouvés dans le maquereau, le 
saumon, la sardine, le thon, le hareng, la morue et les 
huiles de colza et de noix.

• Consommer :
	 - �3 à 4 produits laitiers par jour (dont 1 qui peut être 

du fromage), 
	 - �2 fois par semaine au maximum de la charcuterie 

(riche en graisse et en sel),
	 - �des fruits et légumes. L’apport supplémentaire de 

potassium et de magnésium favorise la baisse de la 
tension artérielle.

• La pratique d’une activité sportive régulière ou 
au moins l’équivalent de 30 minutes de marche par 
jour est recommandée pour prévenir et soigner les 
troubles cardiovasculaires.

• Chez les sujets jeunes ou d’âge moyen, le surpoids 
est un facteur important de risque métabolique et 
cardiovasculaire. A contrario, chez la personne âgée, 
un surpoids modéré peut être bénéfique : moins de 
fractures du col fémoral, moins de risque de décès en 
cas d’hospitalisation…

• Après 70  ans : tout régime est à proscrire, sauf 
exception faite sur prescription médicale qui sera 
toujours sur une période limitée. Le bénéfice 
cardiovasculaire d’une perte de poids est pratiquement  
nul et le risque de dénutrition est majeur.

LES RISQUES 
POUR LA SANTé
L’hypertension artérielle 
peut être associée à une 
augmentation de certains 
risques cardiovasculaires 
et neurovasculaires

Fabriquer des produits sans sel d’ajout
(et exclure le 100 % sans sel)

les petits 
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HYPERTENSION ARTÉRIELLE

FICHE n° 3

Hors d’œuvres Toutes salades et crudités 
(Proposer à côté des sauces individuelles sans ajout de sel)

Charcuteries

Charcuteries sans sel d’ajout et pauvres en lipides : 
Jambon cuit 
Charcuteries sans sel d’ajout et riches en lipides (> 20 %) : 
Pâté de lapin, pâté de foie de volaille, foie gras de canard, rillettes 
(porc, volaille…), boudins blancs, saucisses de Toulouse et autres 
charcuteries préparées sans sel

Entrées traiteur Rillettes de sardines fraîches, crevettes à la mexicaine  
(jus de citron, ail et cumin)

Plats cuisinés

Toutes les viandes (porc, bœuf, veau, agneau, gibier, volaille) à cuisiner 
soi-même 
Tous les poissons frais (en papillote ou au four), filets et darnes de 
poissons congelés
Oeufs sans ajout de sel

Accompagnements
Tous les légumes cuits sans sel
Légumes secs
Féculents (pâtes, riz, semoule, boulgour, pommes de terre…)

Produits laitiers Yaourts nature ou aux fruits, fromages blancs nature ou aux fruits, 
petits suisses nature ou aromatisés

Desserts

Fruits frais, compotes
Tartes aux fruits (pâte à tarte sans sel), charlottes aux fruits, crumbles 
aux fruits, crèmes desserts, flans, gâteaux au fromage blanc, mousses 
de fruits, crêpes, clafoutis, biscuit de Savoie

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
Pascal Giuliani, « l’alimentation des seniors la première des vigilances » (2010) 
Comité Français de Lutte contre l’HyperTension Artérielle, www.comitehta.org  
INSERM, dossier thématique hypertension artérielle, www.inserm.fr 
�Conseil européen de l’information sur l’alimentation,   
« un grain de sel et un grain de bon sens ? » www.eufic.org
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FICHE n° 4 
DÉNUTRITION

Après 60 ans, le risque de dénutrition est élevé 
à cause principalement de la baisse des apports 
alimentaires. Cette baisse est liée à la solitude, aux 
problèmes de dentition, avec la polymédication ou 
bien encore avec la diminution de la sensibilité aux 
saveurs et aux odeurs.

Chez la personne âgée, la dénutrition entraîne voire 
aggrave un état de fragilité ou de dépendance (risque 
accru de chutes, de blessures, moindre résistance 
aux infections et diminution de la masse musculaire).

Préconisations

• Conseiller des produits riches en protéines et/ou en 
énergie.

• Proposer de manger plus souvent dans la journée : en 
gardant les 3 repas principaux. Ajouter un goûter et des 
collations « riches » réparties dans la journée (gâteau 
de riz ou de semoule, pain perdu, lait de poule, crème 
de marron, crème aux œufs, flan, crème glacée ...).

• Enrichir les aliments que la personne consomme 
avec des produits de base peu coûteux : lait concentré 
non sucré, fromage râpé, œufs, jambon, crème de 
gruyère… dans le potage, les purées, les légumes.

• Conseiller des produits facilement masticables, 
colorés, qui sont au goût de la personne :

	 - �charcuteries : terrines de viande, de poisson, de 
légumes, jambon cuit, saucisson à l’ail, boudins…

	 - pâtisseries salées : quiches…
	 - �plats cuisinés  : hachis Parmentier, gratins de 

légumes
	 - desserts : tous

 

• Pièges à éviter !

	 - une personne obèse peut être dénutrie,
	 - �une personne dénutrie peut ne pas perdre de poids 

(œdème). 

• Demander régulièrement ce que la personne mange, 
et ce qu’elle aurait envie de manger.

• Les seniors ont le droit de manger du fromage, des 
plats en sauce et des tartines beurrées sans culpabiliter.

Quelques chiffres 
en France (HAS 2007)

La dénutrition chez les 
personnes âgées
A domicile : 	  4 à 10 % 
En institution : 	15 à 38 %
A l’hôpital : 	 30 à 70 %

Contrairement à une idée reçue, les 
besoins nutritionnels des personnes 
âgées sont très proches de ceux 
d’une personne adulte (autour 
de 2000 kcal/j pour l’homme, 
et 1800 kcal/j pour la femme). 
Le vieillissement physiologique 
altère une utilisation efficace des 
nutriments et vitamines.

les petits 



CEPROC évolution Pro
21 rue Goubet • 75019 PARIS
Tél. : 01 42 39 71 19
pit@ceproc.com 
www.ceproc.com/pit

Publication du Centre National d’Innovation 
Santé, Autonomie et Métiers (CNISAM)

équipe des diététiciens
2, avenue Martin Luther King • 87042 LIMOGES Cedex
Tél. : 05 55 05 55 55
www.chu-limoges.fr

14 rue de Belfort • CS 71300 • 87060 LIMOGES
Tél. : 05 55 79 45 02
contact@cnisam.fr
www.cnisam.fr

DENUTRITION

FICHE n° 4

Hors d’œuvres
Museau de porc en vinaigrette, pieds de porc, filets de hareng, anchois, salade 
de lentilles aux lardons, salade italienne(1), pâtes au saumon, riz au thon, riz au 
crabe, salade du pêcheur(2), salades composées à base de viande ou de poisson

Charcuteries Toutes les charcuteries

Pâtisseries salées Quiches lorraine, quiches au thon, pizzas, croque-monsieur, friands à la viande, 
feuilletés à la viande, feuilletés au poisson, croissants au jambon…

Entrées traiteur Terrines de poisson, terrines de viande, foie gras, verrines, coquilles de 
saumon, coquilles de crabe, coquilles Saint-Jacques, saumon fumé…

Plats cuisinés Tous les plats cuisinés

Accompagnements
Féculents : haricots rouges, lentilles, haricots blancs, flageolets,  
petits pois, pois chiches, pois cassés, tofu…
Gratins de légumes, à la béchamel

Produits laitiers

Fromages à pâte molle ou persillée : Bleu, Brie, Reblochon, Camembert,  
Saint-Marcellin…
Fromages à pâte ferme et pâte dure : Tommes, Saint-Paulin, Emmental, 
Beaufort…
Fromage blanc, yaourts, petits suisses 

Desserts

Amandines, frangipanes
Pâtisseries à base de crème pâtissière
Entremets : gâteaux de semoule, gâteaux de riz 
Fruits oléagineux : amandes, cacahuètes, noisettes, noix de cajou, pignons 
de pin, pistaches, sésames
Fruits au sirop

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

(1) Salade italienne : penne, tomates, mozzarella, pignons de pin, jambon cru
(2) Salade du pêcheur : pâtes ou riz, crevettes, moules, saumon fumé

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
Pascal Giuliani, « l’alimentation des seniors la première des vigilances » (2010) 
Esco « Les comportements alimentaires », INRA, juin 2010 
Haute Autorité Santé (HAS)
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FICHE n° 5 
CARENCE EN 
VITAMINE D

La vitamine D intervient 
dans la prévention de certaines 
pathologies : cancer, dépression, 
maladies cardiovasculaires …

Préconisations

•  Privilégier les aliments riches en vitamine D :

	 - �poissons gras (saumon, maquereau, sardine, 
anguille, hareng, thon), 

	 - �jaunes d’œuf, foies d’animaux (bœuf et veau), 

	 - �aliments riches en vitamines D d’origine végétale : 
céréales, champignons et levures,

	 - huiles de foie de poisson (flétan, morue). 

• Consommer 1 à 2 fois par jour des protéines animales : 
viande, poisson, œufs qui servent à fabriquer la 
structure de l’os.

• Consommer des fruits et légumes qui ont un pouvoir 
antioxydant et alcalinisant.

• Consommer des produits laitiers au lait entier (la 
vitamine D est une vitamine qui est soluble dans 
les matières grasses).

 

• L’activité physique stimule et renforce les os. 
Pratiquer au moins l’équivalent de 30 minutes 
de marche par jour.

• La vitamine D est essentiellement synthétisée par 
la peau avec l’action des rayons solaires : 15 minutes 
d’exposition du visage, des mains ou des bras, 2 à 3 fois 
par semaine suffisent à apporter 90 % de la vitamine 
D requise ! 

• Un sujet âgé a besoin de 10-15 µg/j de vitamine D.

• Un apport médicamenteux de vitamine D3 sous 
forme de gouttes ou ampoules, sous contrôle médical, 
peut être recommandé d’octobre à avril.

L’IMPORTANCE 
DE LA VITAMINE D ?
La vitamine D permet au calcium 
de traverser la paroi de l’intestin 
lors de la digestion pour ensuite 
être utilisée par le corps humain 
afin de former les os et les dents

les petits 
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CARENCE EN VITAMINE D

FICHE n° 5
Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

Ont contribué à la rédaction technique
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Aliment
Taux moyen 

en vitamine D
(µg / 100 g)

Charcuteries
Rillettes de thon ou de saumon 1,2 - 2,5

Coppa, rosette ou fuseau Lorrain 1,1 - 1,2

Pâtisseries salées
Tarte au saumon et oseille, feuilleté au saumon 2,5

Quiches (lorraine, au thon…) 1,2

Entrées traiteur

Filets de hareng fumé à l’huile, harengs marinés ou rollmops 13 - 14

Maquereau, sardines à l’huile 7

Carpaccio de saumon 4

Mousses de poisson, saumon fumé 3

Foie gras 2,75

Oeufs durs 1,12

Plats cuisinés

Harengs grillés, sardines grillées, maquereau frit 12 - 16

Truite au four 11

Perche, saumon ou maquereau cuit au four 8-9

Autre poisson cuit 3

Foie de veau cuit
Rouget Barbet de roche cuit à l’étouffé

2,5

Oeufs brouillés, omelettes (fromage, fines herbes, champignons, ou 
lardons)

1,3

Confit de canard 1,8

Accompagnements
Sauce au beurre, sauce au curry 3

Champignons de Paris ou champignons de couche, sautés 1,18

Produits laitiers
Emmental… 1,8

Fromages frais type petits suisses, fromages blancs (au lait entier)… 1,2

Sources : ��Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
Statut en vitamine D de la population adulte en France, ENNS 2006-2007, 
bulletin épidémiologique hebdomadaire, 24 avril 2012 
ANSES



FICHE n° 6 
DIFFICULTé À MÂCHER

La personne âgée peut 
rencontrer des difficultés à 
mâcher, dues aux problèmes 
dentaires, aux appareils mal 
adaptés, aux douleurs, à la 
diminution de salivation

Préconisations

• Préparer une alimentation plus tendre en adaptant 
les modes de cuisson (plats mijotés, ragoûts, poissons en 
papillote, œufs ...) et en privilégiant les plats en sauce. 
Si ce n’est pas suffisant, adapter la texture, c’est-à-
dire mouliner (aliments fractionnés) ou mixer (aliments 
en purée).

• Afin d’éviter la monotonie et la lassitude que peut 
induire une alimentation moulinée ou mixée :

	 - �ajouter du jus, de la crème de gruyère, du lait, de la 
sauce qui apportent de la saveur,

	 - �la présentation des plats est importante. Par 
exemple, pour un plat de viande mixée, la garniture 
sera présentée à côté de la viande, et non mélangée 
à celle-ci, 

	 - �la vaisselle doit être adaptée aux plats mixés, 
afin que leur présentation soit agréable (verrines, 
coupelles, petits bols ...), 

	 - �apporter la même quantité de viande, poisson sans 
arête ou œufs que celle à texture non modifiée,

	 - �prendre en compte la variété de légumes frais, 
surgelés ou en conserve.

• Pour donner du goût, employer : ail, oignons, échalotes, 
fines herbes, aromates, épices (poivre, paprika, curry, 
cannelle, noix de muscade…), moutarde, coulis de 
tomate, bouillon cube, citron pressé…

• Le pain fait partie intégrante du repas. Il peut être 
remplacé par du pain de mie ou des céréales au petit-
déjeuner. 

• Privilégier les fruits mûrs, cuits arrosés de jus 
d’agrumes, les compotes, les fruits pressés, sous forme 
de mousses, de sorbets, de glaces.

• Il est fréquent de compléter le repas en proposant 
des collations, tout en veillant à leur pertinence, et en 
privilégiant les produits laitiers, les entremets, les fruits. 

CONSÉQUENCES liées 
AUX PROBLÈMES DE 
MASTICATION
Il est difficile de manger correctement 
les aliments durs (viandes, légumes 
et fruits crus). Par conséquent, la 
personne âgée modifie et diminue 
ses apports alimentaires ce qui 
peut conduire à une dénutrition

Le fait de mixer les aliments leur fait perdre du 
goût et change leur aspect. Aussi, la préparation 
de l’alimentation à texture modifiée doit privilégier 
les couleurs et les saveurs.

Terrine de poisson  
aux 2 purées

Pêches aux sirop
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DIFFICULTé à MÂCHER

FICHE n° 6

Crudités
Crudités râpées ou coupées finement (carottes, concombres, betteraves, 
melons …), avocats, pamplemousse, salade de lentilles aux lardons, 
taboulé

Charcuteries Mousses de foie, rillettes, pâtés, terrines

Pâtisseries salées Quiche Lorraine, cakes salés moelleux, tartes aux légumes 

Entrées traiteur
Foie gras, mousses et terrines de poisson, verrines, veloutés, soupes, 
coquilles (Saint-Jacques, de crabe), flans (courgettes, champignons), 
soufflés (jambon, fromage)  

Plats cuisinés

Risotto, lasagnes, hachis Parmentier, Parmentier de canard,  
tomates farcies, moussaka d’aubergines, brandade de morue
Poissons en papillote, filets de poisson meunière
Viandes tendres : steaks hachés, viandes en sauce (ris de veau …)
Omelettes baveuses (fromages, fines herbes, champignons), 
œufs brouillés … 

Accompagnements Purées de pommes de terre ou de légumes
Légumes cuits tendres (choux, petits pois, courgettes …)

Produits laitiers Fromages à pâte molle ou persillée (bleu, brie, camembert, fromage 
frais …), fromages blancs, petits suisses, yaourts 

Desserts
Crèmes desserts, mousses au chocolat, crèmes brulées, compotes de fruits
Fruits tendres (mandarines, clémentines, framboises, pamplemousses …) 
Glaces, sorbets

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive) 

Privilégier les aliments tendres et faciles à mâcher, mixés ou moulinés suivant 
les difficultés de mastication de la personne. Toujours varier les plats.

Sources : ��Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr,  
Agences Régionales de Santé 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
GEMRCN « Recommandation nutrition n° J5-07 »,10/10/2011 
ANAP « Les repas dans les établissements de santé et  
médico-sociaux : les textures modifiées, mode d’emploi » 
www.pascal-lambre.fr 
www.atelier-ressources.com/sante-nutrition-equilibre-alimentaire.fr

Ont contribué à la rédaction technique
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FICHE n° 7 
DIFFICULTÉ À AVALER 

Suite à certaines maladies ou à 
l’âge, la « fausse route » peut 
être due aux liquides, qui stimulent 
peu le réflexe de déglutition, mais 
aussi aux aliments solides, ou tout 
simplement à la salive 

LES RISQUES  
POUR LA SANTé : 
Respiratoires, dénutrition, 
déshydratation…
Si la personne tousse quand elle 
avale des morceaux et quand elle 
boit, il est probable qu’elle ait des 
troubles de la déglutition, mais c’est 
au médecin d’établir le diagnostic.

Préconisations

• Adapter le matériel : utiliser un verre ou une tasse à 
bord large pour éviter de basculer la tête en arrière.

• Prévoir de la poudre épaississante (vendue en pharmacie) 
afin d’épaissir tous les liquides (chauds ou froids), ne pas 
utiliser de la gélatine.

• Proposer une alimentation mixée qui glisse facilement, 
sans grumeau, sans morceau, sans fil.

éviter  
	 -  liquides non épaissis : eau, lait, café, thé, jus de fruits…
	 - �granuleux : riz, semoule, maïs, coquillettes, petits pois…
	 - �filandreux : blanc de poulet, jambon cru, pot au feu, 

spaghettis, endives, vert de poireaux, haricots verts 
sauf extra fins, céleri branche, ananas, rhubarbe …

	 - �solides très secs : pain, viande grillée, viande à longues 
fibres (pot au feu).

Prévilégier  
	 - �fluides  : flans, crèmes, compotes homogénéisées, 

purées, soupes épaisses…
	 - �épais : légumes écrasés, omelettes baveuses, fromages 

fondus, fromages blancs, camembert à pâte molle 
et fondante…

	 - �hachés : viande, poisson… avec sauce.

Exemple de recette de boisson gélifiée «maison» :

	 - �1 à 3 mesures de poudre épaississante selon la texture 
souhaitée,

	 - �150 ml de liquide (jus de fruits, eau + sirop, bouillon de 
légumes, café…),

	 - �Verser l’épaississant progressivement et homogénéiser 
le tout à l’aide d’un fouet,

	 - �Conditionner la boisson obtenue en petites portions 
et mettre au réfrigérateur selon la température 
préférée. 

Le fait de mixer les aliments leur fait perdre du goût et 
change leur aspect. 
Aussi, la préparation de l’alimentation à texture 
modifiée doit privilégier les couleurs, les saveurs et les 
récipients utilisés.
Ajouter du jus, de la crème de 
gruyère, du lait, de la sauce qui 
apportent de la saveur.
Pour un plat de viande mixée, la 
garniture sera présentée à côté 
de la viande, et non mélangée à 
celle-ci. 
Prévoir une vaisselle adaptée aux 
plats mixés, une présentation 
esthétique ou soignée en 
verrines, coupelles, petits bols …
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DIFFICULTÉ À AVALER (fausse route)

FICHE n° 7

Crudités Crudités en émulsion ou mixées 
Exemple : verrine de crudité concombre/tomates

Charcuteries Mousses de foie, rillettes

Entrées traiteur
Foie gras, mousses et terrines de poisson, verrines, veloutés, soupes 
épaisses, coquilles (Saint-Jacques, de crabe), flans (courgettes, 
champignons), soufflés au fromage

Plats cuisinés

Lasagnes, hachis Parmentier, Parmentier de canard, moussaka 
d’aubergines, brandade de morue
Hachés de poisson ou de viande, steak mouliné
Omelettes baveuses (fromage, fines herbes, champignon), œufs brouillés 

Accompagnements
Purées de légumes
Légumes cuits écrasés (carottes, courgettes pelées et égrenées,  
aubergines …), en flan

Produits laitiers Fromages épais et tendres : Brie, Camembert, fromage frais …
fromages blancs, petits suisses, yaourts 

Desserts Crèmes desserts, crèmes brulées, flans, mousses au chocolat
Compotes de fruits homogénéisées (sans grains, ni fils)

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
Agences Régionales de Santé 
Etudes CHRU Brest «Les troubles de la déglutition de la personne âgée» 
Collection Prévention - Hôpitaux de Saint-Maurice - N°1/2007 – Déglutition  
ANAP « Les repas dans les établissements de santé et médico-sociaux : 
les textures modifiées, mode d’emploi » 
www.pascal-lambre.fr 
www.atelier-ressources.com/sante-nutrition-equilibre-alimentaire.fr

Ont contribué à la rédaction technique
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FICHE n° 8 
DIFFICULTÉS DE 

DIGESTION, INTESTIN 

SENSIBLE OU IRRITABLE

Avec les années, les intestins 
deviennent parfois un peu plus 
paresseux et fragiles. Pour limiter 
les sensations d’inconfort, il faut 
donc adapter son alimentation. 

Préconisations

• Donner une place importante aux fruits et légumes cuits. 
Une fois cuits, les fruits et légumes sont souvent moins 
irritants pour l’intestin. Ne pas hésiter à prendre du 
potage au cours des repas.

• Dans la famille des produits laitiers riches en calcium 
et en protéines, privilégier  : les laitages frais (yaourts 
natures ou aux fruits, fromage blanc, petits suisses …) et 
les fromages à pâte cuite.

�Le lait en boisson est quelque fois  
mal toléré (présence de lactose).
�Le fromage peut être incorporé  
à des préparations.

• Chaque personne ne sera pas sensible aux mêmes 
aliments. Il est parfois utile de noter sur un carnet quels 
aliments déclenchent ou aggravent les symptômes.

• Proposer au cas par cas suivant la tolérance personnelle : 

	 - �légumes crus épluchés : concombres, radis, tomates 
sans la peau …

	 - �fruits crus bien murs ou cuits

• Pour améliorer le goût, vous pouvez utiliser : paprika, 
herbes aromatiques (thym, persil, laurier), sauce tomate 
passée sans peau ni pépin, ail, oignons, échalotes 
uniquement cuits et passés au tamis.

éviter
En cas de brûlures d’estomac, 
certains plats et aliments : 
	 - �le café, dont la caféine augmente 

l’acidité gastrique,
	 - �les épices comme le piment, 

le poivre et le gingembre,
	 - �les boissons alcoolisées, en 

particulier le vin blanc, 
	 - �les boissons gazeuses qui provoquent 

une distension des parois de l’intestin
	 - �les aliments acides, comme le vinaigre.

De manger trop gras : 
	 - �surtout les graisses cuites 

(sauce, friture) 
	 - �les aliments gras et les plats riches en 

graisses ne sont pas interdits mais à 
consommer au maximum 1 ou 2 fois 
par semaine. (viennoiseries, pizzas, 
sauces type mayonnaise, biscuits 
apéritifs, cacahuètes, pistaches, noix, 
charcuteries, feuilletés, nems, bricks…)

Certaines fibres alimentaires insolubles 
dites « dures » qui favorisent la 
production de gaz par fermentation, qui 
s’accumulent dans l’estomac et l’intestin :
	 - �pain complet de blé, autres 

pains spéciaux à graines
	 - �céréales entières, muesli et son
	 - �fruits secs et noix (pruneaux secs, 

dattes, cacahuètes, pistaches …)
	 - �légumes secs (flageolets, 

pois chiches, lentilles, fèves, 
haricots secs), petits pois …

	 - �légumes «fermentescibles» (artichauts, 
choux, choux-fleurs, brocolis, 
céleri-rave, cresson, navets, salsifis, 
poivrons, oignons crus, ail cru …)
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Hors d’œuvres

Pointes d’asperges cuites, betteraves, fonds d’artichauts, haricots verts
Salades composées : taboulé, salade niçoise, salade de pâtes (tomates sans la peau), 
salade d’endives, salade de thon, de surimi… 
Potages de légumes ou veloutés
Oeufs durs
Proposer des sauces individuelles à côté : pour la vinaigrette, utiliser les huiles de 
noix, de colza, de soja, d’olive vierge

Charcuteries Jambon cuit, jambonneau, jambon persillé, bacon 
Rillettes, pâtés, saucissons à consommer occasionnellement et selon votre tolérance

Pâtisseries salées ou 
entrées traiteur

A limiter : 1 à 2 fois par semaine
Toutes les pâtisseries salées (croissants, quiches …) ou toutes les entrées traiteurs 
(soufflés au fromage, coquilles Saint-Jacques …)

Plats cuisinés

�Limiter les plats en sauce (osso bucco, couscous, paëlla, pâtes à la bolognaise, pâtes à 
la carbonara …) et les légumes farcis. 
�Favoriser les œufs, les poissons cuits avec peu de matières grasses (par exemple au 
four, en papillote, pochés …) ainsi que les viandes  
(volaille, veau, porc, boeuf …) rôties, grillées ou braisées

Accompagnements

Légumes cuits (pointes d’asperges, blancs de poireaux, carottes, courgettes épépinées, 
endives cuites, épinards, fenouil, haricots verts extra fins …)
Favoriser la cuisson à la vapeur et rajouter une noix de beurre avant de servir
Féculents (pâtes, riz, semoule, boulgour, polenta) 
Purées de pommes de terre ou de légumes 

Produits laitiers

Yaourts nature
Laitages aromatisés aux fruits
Entremets
Fromages cuits (Emmental, Beaufort, Comté …)
Fromages blancs nature et petits suisses

Desserts

Fruits frais bien mûrs et épluchés (pêches, pommes, poires, bananes …)
Fruits cuits ou en compote
Gâteaux de riz, riz au lait, gâteaux de semoule
Sorbets 

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
Association des Patients Souffrant du Syndrome de l’Intestin Irritable,  
www.apssii.org

Ont contribué à la rédaction technique

w
w

w
.a

ge
nc

e-
ge

m
ap

.c
om

 -
 1

01
3 

- 
cr

éd
it

 p
ho

to
s 

: 
Sh

ut
te

rs
to

ck

DIFFICULTÉS 
DE DIGESTION, 

INTESTIN SENSIBLE 
OU IRRITABLE

FICHE n° 8



FICHE n° 9 
CONSTIPATION

La constipation (moins de 
3 selles par semaine) est une 
difficulté à évacuer les excréments 
qui sont alors généralement dures 
et de petit volume

Préconisations

• Il est important de boire abondamment pour 
favoriser l’hydratation des selles et augmenter leur 
volume. Il faut privilégier l’eau plate, car les eaux 
gazeuses aggravent le ballonnement. Les eaux riches 
en magnésium, comme l’Hépar, ont un effet laxatif 
naturel. Penser également au jus de fruit frais qui 
facilite le transit, à choisir selon vos goûts : oranges, 
pommes, prunes, raisins, cerises.

• L’augmentation progressive des apports en fibres 
aide à réguler efficacement le transit ralenti. 

Privilégier

	 - �fruits et légumes sous toutes leurs formes (frais, 
surgelés, en conserve) cuits ou crus : crudités, 
poireaux, haricots verts, épinards, melon, 
agrumes…

	 - �légumes secs : lentilles, haricots secs, pois 
chiches…

	 - �noix et fruits secs : pruneaux, figues...
	 - �aliments céréaliers complets  : pâtes, riz complet, 

pain complet
	 - son de blé et d’avoine.

• En cas de constipation il est préférable d’éviter 
certains aliments, qui ralentissent le transit. C’est le 
cas du riz, des bananes, du coing, du chocolat…

 

Prat iquer au minimum une act iv ité phys ique 
quotidienne (marche à pied, gymnastique,…) favorise 
le transit intestinal.

• Remplacer :
	 - �pain blanc frais (baguette) par du pain complet, 

semi-complet, au son ou au seigle,
	 - �sucre par du miel qui aurait une action laxative 

douce.

Les causes sont multiples : 
prise de médicaments constipants, 
insuffisance d’exercice physique, stress, 
dénutrition, maladies chroniques, 
hydratation insuffisante…)

Dans tous les cas, une consultation 
médicale est souhaitable pour 
éliminer une pathologie organique 

les petits 
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Hors d’œuvres

Toutes les crudités (tomates, carottes…)
Salades composées : salades composées de légumes, salade grecque, salade 
d’endives, salade de thon, de surimi… 
Potages de légumes ou veloutés

Proposer des sauces individuelles à côté : pour la vinaigrette, utiliser les huiles de 
noix, de colza, de soja, ou d’olive

Charcuteries Jambon cuit, jambonneau, jambon persillé, bacon, tripes

Pâtisseries salées ou 
entrées traiteur

A limiter : 1 à 2 fois par semaine
Toutes les pâtisseries salées (croissants, quiches …) ou toutes les entrées traiteur 
(soufflés au fromage, coquilles Saint-Jacques…)

Plats cuisinés

Plats à  base de poisson
Volailles (poulet, coquelet, dinde) et viandes (veau, bœuf, porc, agneau…)
Abats (foie, cervelle, rognons, pieds)
Légumes farcis
Couscous, pâtes à la bolognaise, pâtes à la carbonara 
Oeufs

Accompagnements

Légumes cuits (asperges, aubergines, carottes, blettes, brocolis, carottes, courgettes, 
endives, épinards, fenouil, haricots verts, poireaux, laitue ou autres salades…)
Légumes secs (haricots secs, lentilles), petits pois…
Féculents (pâtes, semoule, boulgour, polenta…)

Produits laitiers
Yaourts nature ou aromatisés aux fruits
Fromages
Fromages blancs  nature et petits suisses

Desserts

Entremets
Fruits frais : pêches, fruits rouges (cerises, framboises, groseilles…), prunes, poires, 
raisins, papayes…
Fruits cuits (compote, fruits au sirop)
Fruits secs et oléagineux : amandes, cacahuètes, pistaches, noix de coco…
Sorbets
Pâtisseries

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
www.passeportsante.net 
www.01sante.com 
www.carevox.fr

Ont contribué à la rédaction technique
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CONSTIPATION

FICHE n° 9



FICHE n° 10 DIARRHÉE

La diarrhée est une quantité de 
selles émises dans un volume plus 
important et avec une plus grande 
fréquence (plus de 3 par jour).
Elles sont généralement liquides 
ou molles

Préconisations

• En cas de diarrhée, il est important de boire 
abondamment. La diarrhée provoque en effet une 
perte de liquide qui peut entraîner une déshydratation 
de l’organisme.

Privilégier

	 - �bouillon de poule ou le bouillon de légumes 
(carottes en particulier) qui permet d’hydrater 
l’organisme  : vous pouvez y plonger quelques 
pâtes ou du tapioca pour en faire un repas plus 
consistant. Ne pas hésiter à saler pour limiter le 
risque de déshydratation,

	 - �féculents (en particulier le riz blanc et sinon la 
semoule, pâtes et pommes de terre),

	 - �pain de mie ou pain blanc,
	 - �poissons et viandes (en privilégiant les cuissons 

nécessitant peu de matières grasses),

	 - �légumes cuits en consommant d’avantage ceux 
qui contiennent peu de fibres comme les carottes,

	 - �compotes à base de coings, bananes,
	 - �laitages nature ou aromatisés, entremets,
	 - �fromages à pâte cuite.

éviter

	 - �fruits (à l’exception des bananes et des compotes 
à base de coing, bananes),

	 - �légumes crus et légumineuses (lentilles, haricots, 
chou, maïs, oignons...),

	 - �noix, 
	 - �lait en boisson,
	 - �alcool, caféine, boissons gazeuses,
	 - �aliments gras comme les plats en sauce, la 

charcuterie, les aliments frits...

Les causes sont multiples : 
infection digestive virale, intolérance 
alimentaire, anxiété, traitements 
médicamenteux…

Dans tous les cas, une consultation 
médicale est souhaitable pour 
éliminer une pathologie organique
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DIARRHÉE

FICHE n° 10

Hors d’œuvres

Oeufs durs
Thon, surimi
Salades composées : taboulé, salade niçoise, salade de pâtes, salade de pommes 
de terre 
Bouillon de poule, bouillon de légumes
Proposer des sauces individuelles à côté : pour la vinaigrette, utiliser les huiles 
de noix, de colza, de soja, d’olive vierge

Charcuteries Jambon cuit, jambonneau, jambon persillé (persillé de Bourgogne)

Pâtisseries salées ou 
entrées traiteur

A limiter : 1 à 2 fois par semaine
Toutes les pâtisseries salées (croissants, quiches…) ou toutes entrées traiteur 
(soufflés au fromage, coquilles Saint-Jacques…)

Plats cuisinés
Poissons et viandes (volaille, veau, porc, bœuf, agneau…) cuits avec peu de 
matières grasses ou grillés.
Oeufs  

Accompagnements

Féculents : pâtes, riz, semoule, boulgour, polenta
Réintroduire progressivement :
Purées : pommes de terre, carottes…
Légumes : carottes, asperges, pommes de terre, courgettes, courges, haricots 
verts extra fins, endives braisées, betteraves rouges…

Produits laitiers
Yaourts natures ou aromatisés
Fromages cuits (Emmental, Beaufort, Comté…)
Fromage blanc nature et petits suisses

Desserts

Bananes
Compotes à base de coing ou bananes
Fruits cuits sans peau (pommes, poires, pêches)
Fruits au sirop (pêches, poires au sirop)
Gâteaux de riz, gâteaux de semoule sans raisin
Flans pâtissiers
Pâtisseries sans crème et sans fruit frais : entremets, génoises, moelleux…
Galettes, biscuits

Que choisir chez votre charcutier-traiteur ? 
(liste non exhaustive)

Sources : �Plan National Nutrition Santé, www.mangerbouger.fr 
Table de composition nutritionnelle CIQUAL 2012 
www.passeportsante.net 
www.01sante.com

Ont contribué à la rédaction technique
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