Nutrition Information.

At your disposition.
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~ L alimentation des ainés
Avec les années, nos besoins en nutriments
evoluent, il est donc particulierement
important d'adapter l'alimentation en
fonction de ces changements. Prendre de
bonnes habitudes alimentaires contribue
ainsi a « bien vieillir » et, plus tard, a limiter
la perte d’autonomie.

U mriments 6 ahisileni

Les protéines Les fibres
Les besoins en proteines Elles jouent un réle primordial
augmentent avec l'age pour dans la régulation du transit
compenser la fonte de masse intestinal.
musculaire.

Le Calcium et la Les vitamines

Vitamine D

Ils sont indispensables pour Les vitamines et les antioxydants
prévenir l'ostéoporose. On les jouent un réle dans la

retrouve principalement dans les fortification de l'immunité et la
produits laitiers ou les prévention de maladies telles que
alternatives enrichies en certains cancers, diabéte,
vitamines et minéraux. maladies cardiovasculaires...

Cn en met dand | adsiette

Produits laitiers ou

Sources de . Céréales Fruits et
alternatives

végétales enrichies

protéines compleétes légumes

Pour garder la
forme, on limite:

) e
S'hydrater
Manger de tout Une activiteé Buvez au moins
permet de faire physique 1,5L parjour !
le plein de réeguliére pour Privilégiez leau
vitamines et garder la forme
minéraux
SR Remplacez le sel par dés épices ou aromates.
\7 Privilégiez les préparations maison.

=7 Pour les consommateurs de cafés, 3 tasses maximum par jour.



